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RESUMEN EJECUTIVO

El Trabajo de Graduacion hace un andlisis del entrenamiento deportivo en la
velocidad de reaccion en la categoria de fatbol sub 12 del Club Deportivo
Especializado Formativo Jonathan Arroyo de la ciudad de Latacunga, toda vez que
no se realiza ni se practica esta capacidad fisica en los nifios y la mayoria de la
poblacion investigada no cuenta con una apropiada planificacion de entrenamiento
deportivo, siendo necesario buscar la manera de que los entrenadores del Club
realicen y practiquen el desarrollo de ejercicios acorde a la edad de los nifios en
cada una de las categorias. Una vez definido el problema gracias a la investigacion
exploratoria se detecta que existe una deficiente entrenamiento deportivo en el
desarrollo de la velocidad de reaccion y se procede a la construccion del Marco
Teorico para fundamentar apropiadamente las variables, en base a la informacion
recopilada de libros, folletos, revistas e internet, sobre temas de entrenamiento
deportivo y la velocidad de reaccion. Establecida la metodologia se elaboraron un
test y encuestas, como instrumentos adecuados para el procesamiento que sirven
para hacer el andlisis cuantitativo y cualitativo de los datos obtenidos, pudiendo asi
establecer las conclusiones y recomendaciones pertinentes. En funcién de lo
revelado por la investigacion se plantea la propuesta de solucion, misma que

contempla una actualizacion con estrategias activas como es una guia de ejercicios
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de entrenamiento deportivo que van a desarrollar la velocidad de reaccion en los
nifios que pertenecen al Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo.
La comunidad deportiva y educativa debe estar comprometida en tomar en cuenta
estas estrategias metodoldgicas para mejorar los interaprendizaje y formar entes
participativos, criticos, reflexivos y propositivos dentro de este deporte. Por esta
razon se considerd que este proyecto es indispensable y las estrategias
metodoldgicas deben ser aplicadas correctamente para mejorar la velocidad de

reaccion.

Descriptores: Deporte, ejercicios, entrenamiento, entrenadores, estrategias, futbol,

metodologia, planificacién, reaccion, velocidad.
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EXECUTIVE SUMMARY

The Graduation Work makes an analysis of the sports training in the speed of
reaction in the sub 12 soccer category of the Jonathan Arroyo Specialized Sports
Club of the city of Latacunga, since this physical capacity is not realized nor is
practiced in the children And the majority of the population investigated does not
have an appropriate sports training plan, and it is necessary to find ways for Club
coaches to practice and practice age-appropriate exercises in each of the categories.
Once the problem is defined through exploratory research, it is detected that there
is a deficient sports training in the development of the reaction speed and proceed
to the construction of the Theoretical Framework to appropriately base the
variables, based on information collected from books, Brochures, magazines and
the internet, on sports training topics and reaction speed. Once the methodology
was established, tests and surveys were developed as appropriate tools for the
processing that serve to make the quantitative and qualitative analysis of the data
obtained, thus establishing the relevant Conclusions and Recommendations. Based
on the research revealed the proposed solution, which includes an update with
active strategies as a guide to sports training exercises that will develop the speed
of reaction in children belonging to the Specialized Sports Training Club Jonathan
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Arroyo. The sports and educational community must be committed to taking into
account these methodological strategies to improve inter-learning and to form
participatory, critical, reflexive and propositive entities within this sport. For this
reason it was considered that this project is indispensable and the methodological
strategies must be applied correctly to give a good use

Descriptors: Coaches, exercises, methodology, planning, reaction, soccer, speed,

sport, strategies, training,
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INTRODUCCION

Este estudio pretende dedicar sus esfuerzos en investigar como: EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN EL DESARROLLO DE LA
VELOCIDAD DE REACCION EN LA CATEGORIA DE FUTBOL SUB 12 DEL
CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO JONATHAN ARROYO,
para dar respuesta y solucion a diversos problemas que presentan los jovenes que
asisten al Club.

El Trabajo de Graduacién consta de los siguientes capitulos y contenidos:

CAPITULO I, EL PROBLEMA; se contextualiza el problema a nivel macro,
meso y micro, a continuacion se expone el Arbol de problemas y el correspondiente
Anédlisis critico, la Prognosis, se plantea el Problema, los Interrogantes del
problemas, las Delimitaciones, la Justificacion y los Objetivos general y

especificos.

CAPITULO II, EL MARCO TEORICO; se sefialan los Antecedentes
Investigativos, las Fundamentaciones correspondientes, la Red de Inclusiones, la
Constelacion de Ideas, el desarrollo de las Categorias de cada variable y finalmente

se plantea la Hipotesis y el sefialamiento de variables.

CAPITULO 11, LA METODOLOGIA; se sefiala el Enfoque, las Modalidades
de investigacion, los Tipos de Investigacion, la Poblacion y Muestra, la
Operacionalizacion de Variables y las técnicas e instrumentos para recolectar y

procesar la informacion obtenida.

CAPITULO IV, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS, se
presentan los resultados del instrumento de investigacion, las tablas y graficos
estadisticos mediante los cuales se procedié al analisis de los datos para obtener

resultados confiables de la investigacion realizada.



CAPITULOV, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES, se describen las
Conclusiones y Recomendaciones de acuerdo al analisis estadistico de los datos de

la investigacion.

CAPITULO VI, LA PROPUESTA; se sefiala el Tema, los Datos informativos,
los Antecedentes, la Justificacion, la Factibilidad, los Obijetivos, la
Fundamentacion, el Modelo Operativo, el Marco Administrativo y la Prevision de

evaluacién de la misma.

Finalmente se hace constar la bibliografia, asi como los anexos correspondientes.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

1.1. Tema

EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN EL DESARROLLO DE LA
VELOCIDAD DE REACCION EN LA CATEGORIA DE FUTBOL SUB 12 DEL
CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO JONATHAN ARROYO.

1.2. Planteamiento del Problema

1.2.1. Contextualizacién

En la actualidad existen estudios relacionados con la investigacion en temas del
entrenamiento deportivo para el desarrollo de la coordinacién motriz, cuyo rumbo
se ha dirigido a los métodos y sistemas de entrenamientos, sin embargo no se hallan
publicaciones relacionadas con la elaboracion de un manual para el entrenamiento
de la velocidad de reaccion que beneficie a los deportistas del futbol en los clubes

especializado.

En nuestro pais los entrenadores en su gran mayoria carecen de conocimientos sobre
la planificacion en entrenamiento deportivo, lo que no permite que los deportistas
mejoren la velocidad de reaccidon , hoy en dia se tiene pocos resultados porque los
entrenadores a nivel nacional no fomentan una buena préctica en los
entrenamientos deportivos, hoy en dia es muy importante trabajar en la velocidad
de reaccién, el desconocimiento de este fendbmeno no permite en el Ecuador tener
jugadores de primer nivel, ya que los entrenadores no tienen una planificacion
enmarcada en el trabajo de la velocidad de reaccion que les permitan mejorar las
situaciones reales de juego, la capacidad para resolver de manera acertada
problemas que impliquen una reaccion inmediata que se ve disminuida en el

rendimiento al deportista.



En Latacunga la mayoria de los entrenadores no tiene una planificacion la cual
permite mejorar la velocidad de reaccidn, esta forma empirica se da por la des
actualizacion del entrenamiento infantil, y eso hace que no se tenga buenos
resultados en las competencias infante juveniles en el Cantén Latacunga. La
influencia de no tener una capacitacion o un manual retrasa el proceso de
ensefianzas en estas edades, donde hay que corregir y fortalecer la velocidad de
reaccion que es muy importante para tener una buena técnica, esta falta de planes

estructurados sobre la preparacion de jugadores en velocidad de reaccion.

En el Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo los entrenadores
tampoco cuentan con una planificacion que les permita mejorar el desarrollo de
velocidad de reaccidn, las cuales son muy importantes en el desenvolvimiento en
esta categoria, por lo tanto un deportista que tenga escasa velocidad de reaccion,
tendra una debilidad en el pensamiento técnico tactico a la hora de toma de
decisiones inmediatas en situaciones reales de juego, esté no puede desempefiarse
en la cancha satisfactoriamente ya que su desempefio deportivo es inferior, y lo que
buscamos es que tengan un desenvolvimiento optimo, para que en lo posterior el

equipo tenga buenos resultados.

En el transcurso de alineacion del futbolista se debe comenzar de los
interaprendizajes y no de la ensefianza, debido a que es necesario cumplir las
necesidades motrices que tienen los jovenes futbolistas por medio de la motivacién
y formacion que se constituye en la causa formal de un aprendizaje constructivista.
El Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo ha visto conveniente
invertir en el deporte de formacion acrecentando e inculcando el fatbol en los nifios
ayudando a su desarrollo, por eso es muy importante que se difunda las estrategias
que se estan utilizando para el fortalecimiento de este deporte con los nifios
adolescentes y jovenes en el Club Deportivo. El futbol es uno de los deportes mas
practicados en el mundo entero, pueden jugar nifios, nifias, adultos e incluso gente
de edad avanzada siempre y cuando se adapte a las exigencias y necesidades de
cada tipo de perfil.



1.2.2. Arbol de Problemas

EFECTOS

El rendimiento deportivo
del deportista no es el
optimo

Deportistas desmotivado
con bajo rendimiento
deportivo

La destreza motriz de los
nifos no se desarrolla
acorde a la edad

No existe una correcta
coordinacion motriz en el
nifio

EL INADECUADO ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN EL DESARROLLO DE LA
VELOCIDAD DE REACCION

PROBLEMA

Desconocimiento de las
sesiones de entrenamiento
deportivo.

Métodos caducos en los
procesos de ensefianza.

FIGURA N°1: Arbol de Problemas

FUENTE: Investigador
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ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

La velocidad de reaccién
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adecuadamente

Los implementos
utilizados para la velocidad
de reaccion no son los
apropiados




1.2.3. Analisis Critico

El desconocimiento de las sesiones de entrenamiento deportivo nos da como
resultado que el rendimiento deportivo de los futbolistas no sea el 6ptimo evitando
que no se cumplan los objetivos propuestos en los procesos de formacién de los
nifios evitando que se desarrolle la velocidad de reaccion que es la parte principal
para que pueda dominar su propio cuerpo, Yy tener un rendimiento 6ptimo en esta

etapa de formacion en este campo deportivo.

Los métodos utilizados se encuentran caducos en los procesos de ensefianza por lo
que los deportistas no se encuentran lo suficientemente des motivados teniendo
como resultado un bajo rendimiento deportivo en las diferentes competiciones que
participa el Club Deportivo Especializado y esto no da como resultado que los nifios

no interactten con los nuevos aprendizajes que existen en la actualidad.

La velocidad de reaccion no es desarrollada adecuadamente por parte de los
instructores del Club dando como resultado que la destreza motriz de los nifios no
se desarrolla segun su edad, debido a que en el procesos de ensefianza deben ser
proactivos y participativos ayudando al nifio por parte del instructor a desarrollar
especificamente la velocidad de reaccién del nifio para obtener los resultados

deseados.

Los implementos utilizados para ejercitar la velocidad de reaccién con los
futbolistas no son los apropiados y teniendo como resultado que no exista una
correcta coordinacién motriz en el nifio en su desarrollo futbolistico, porque es muy
importante que el Club tenga y dote de materiales y a apropiados a cada uno de los
Instructores para que puedan aplicar estrategias acorde a la edad del nifio en su

proceso de ensefianza aprendizaje.



1.2.4. Prognosis

De no dar solucion al problema investigado y con un enfoque préctico teorico, se
mantendra el problema existente, seguira un mal rendimiento deportivo y con malos
resultados, en el &mbito fisico, técnico, tactico y motivacional, debido a que uno
de los objetivos mas comunes por el que los entrenadores valoran es la velocidad

de reaccién de un futbolista.

De continuar con los problemas de los inadecuados entrenamientos deportivos los
nifios de esta categoria tendran un retraso en la velocidad de reaccion teniendo
dificultades en el aprendizaje motor y los problemas siguen creciendo en eta etapa
gue es muy importante para la formacion de la categoria de futbol sub 12. Ademas
si no se realiza un buen entrenamiento deportivo se tendra muchos inconvenientes
para que los nifios de esta categoria puedan desarrollar la velocidad de reaccion, si
las institucion continua trabajando de esta forma los problemas de aprendizajes
seran mas evidentes a medida que sigan creciendo los nifio tienen mayor

dificultades en la velocidad de reaccion.

1.2.5. Formulacién del Problema

¢Cémo el entrenamiento deportivo influye en la velocidad de reaccion de la
Categoria de Futbol sub 12 del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan

Arroyo?

1.2.6. Preguntas Directrices

e (Que tipo de entrenamiento deportivo aplican en el Club Deportivo
Especializado Formativo Jonathan Arroyo?

e ;Cuales son las causas que afectan la velocidad de reaccion?

e (Existe algun tipo de solucion para mejorar el inadecuado entrenamiento

deportivo en la velocidad de reaccion?
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1.2.7. Delimitacién del Objeto de Investigacion

Campo: Deportivo

Area: Preparacion Fisica

Aspecto: Entrenamiento Deportivo-Velocidad de reaccion
Delimitacion Espacial

Institucién: Club Deportivo Especializado Jonathan Arroyo
Cantdn: Latacunga

Provincia: Cotopaxi

Delimitacion Temporal

La investigacion se realizé en el afio 2016.
1.3.  Justificacion

El fatbol por ser unos de los deporte mas populares da la posibilidad de un facil
acceso a su préactica y cada dia van siendo mayores las exigencias de este hermoso
juego, este es un deporte donde se necesita mayor velocidad en la toma de

decisiones como el ejercicio de gestor técnicos y movimientos estaticos.

La presente investigacion es trascendental para Club Deportivo Especializado
Formativo Jonathan Arroyo de la ciudad de Latacunga Provincia de Cotopaxi, para
lograr un excelente aprendizaje y mejoren el rendimiento de los deportistas en esta

etapa de formacion.

El interés conociendo las demandas que genera este deporte , es importante mejorar
los procesos a utilizar en los contenidos de la préctica de esta actividad orientado a
los entrenamientos de la velocidad de reaccion en los trabajos técnicos tacticos, de
este progreso pende la mejora de las habilidades y destreza de los jugadores y su
rendimiento, este deporte del presente tema de investigacion se basa en el
entrenamiento deportivo y su incidencia en el desarrollo de la velocidad de reaccion
en la categoria sub 12 del club deportivo especializado formativo Jonathan Arroyo
Sin duda lo investigado sera de mucha importancia porque de esta manera se toma

la jerarquia de la velocidad de reaccion puesto que cualquier segundo puede ser
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fundamental en la definicion de un juego ya el entrenamiento deportivo permite al
entrenador o profesorado en educacion fisica desarrollar la velocidad de reaccion
en una forma organizada que le permita tener buenos resultados con cada uno de

sus deportistas utilizando todos los métodos necesarios para conseguir el éxito.

Este estudio es original porque genera nuevas alternativas de solucion en el
entrenamiento deportivo, teniendo modificaciones valiosas que nos permitird
mejorar la velocidad de reaccion mediante los procesos de ensefianza y aprendizaje
que son muy importantes en la formacion integral de los nifios en la categoria sub
12.

El proyecto sera de gran Impacto para todos porque se pretende aportar con una
manual de entrenamiento donde las cualidades fisicas como la fuerza, resistencia,
flexibilidad, coordinacion y velocidad ,particular mente la velocidad de reaccion
es vital en este deporte de gestos y acciones rapidas que se deben emplear en el
menor tiempo posible de la forma mas efectiva, de esta manera se mejorara los
conocimientos de entrenadores y profesorado en Educacion Fisica, esta manual es
de suma importancia para que mejoren los procesos de ensefianza en la velocidad

de reaccion de los deportistas de la categoria Sub 12.

Atreves de este proyecto las instituciones pueden ayudarse para alcanzar mejores
niveles de ensefianza en los deportistas, esto beneficiard a Entrenadores, Profesores
en Educacion Fisica y alumnos, ya que al constar con un manual de entrenamiento
tendra una solucién innovadora del problema en el Club Deportivo Especializado

Formativo Jonathan Arroyo de la Ciudad de Latacunga.

Los Beneficiarios al establecer la planificacion del entrenamiento del fatbol para
mejorar la velocidad de reaccion, son los jugadores de la categoria de futbol sub 12
del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo, los entrenadores,
sus dirigentes, y el fatbol de la ciudad de Latacunga y por que no el pais ademas de

los clubes que tienen como objetivo la formacidn de futuros talentos.



La factibilidad econémica del proyecto se menciona en el costo total del proyecto.
Aunque se pude decir que es factible econdmicamente por que se cuenta con la
mayoria de las herramientas, conocimiento y disponibilidad para llevar a cabo dicho
proyecto, el costo es minimo debido a que las de desarrollo estan al alcance y
comodidad.

1.4.  Objetivos

1.4.1. Objetivo General

Investigar si el entrenamiento deportivo influye en el desarrollo de la velocidad de
reaccion en la Categoria de Futbol sub 12 del Club Deportivo Especializado

Formativo Jonathan Arroyo.

1.4.2. Objetivo Especifico

e Analizar qué tipo de entrenamiento deportivo se aplican en el Club Deportivo
Especializado Formativo Jonathan Arroyo.

e Determinar cuales son las causas que afectan al desarrollo de la velocidad de
reaccion en el Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo.

¢ Disefiar una alternativa de solucion para mejorar el inadecuado entrenamiento

deportivo de la velocidad de reaccion.
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CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes Investigativos

Para la elaboracion de este trabajo investigativo, se realizd una revision
bibliografica en la Universidad Técnica de Ambato, articulos de revistas y libros
donde se ha encontrado importante informacion de algunos trabajos, relacionados
con el problema investigativo, que son muy significativo para la realizacion de este
proyecto en el entrenamiento deportivo en el desarrollo de la velocidad de reaccion
en la categoria de futbol sub 12 del club deportivo especializado formativo Jonathan

arroyo de la ciudad de Latacunga.

Si hay algo en lo que hay estar de convenio, es que en el futbol actual la velocidad
de las acciones ha elevado, los jugadores han elevado sus capacidades
condicionales y los procedimientos de juego, en el futbol se han evolucionado hacia
la reduccidn de espacios, con lo que los jugadores tienen menos tiempos para pensar

por que todo se lo realiza a mayor velocidad.

Esta informacion obtenida de fuentes primarias que tiene relacion con las variables
de estudio y que aportan positivamente en torno al tema, en este trabajo se expone

lo siguiente:

TEMA: “IMPORTANCIA DE LA PLANIFICACION EN EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO”

AUTOR: I.Feu, Candas M. Ibafiez S. Garcia J. Parejo



CONCLUSIONES:

En el disefio de un programa sobre los beneficios de contenidos en
entrenamientos individuales predominan sobre los colectivos en el desarrollo
de los fundamentos en la velocidad de reaccion. Los beneficios que se tendréan,
son muy importantes en la realizacion de este proyecto, porque se podra

impartir los conocimientos de una forma planificada.

Los principios basicos para el desarrollo de la condicion fisica, son un conjunto
de maximas y reglas de caracter genérico que rigen el proceso de desarrollo de
la condicion fisica y estan fundamentados en aspectos biol6gicos, psicoldgicos

y pedagdgicos.

Este estudio comprobara que la finalidad de tener un en entrenamiento
deportivo, los deportistas tendran mejores resultados y los entrenadores tendran
un aumento en la utilizacion metodologica que favorecen la participacion
activa de los jugadores, asi como una mayor presencia de contenidos que les

llevaria a tener mejores resultados.

TEMA: “ENTRENAMIENTO DEPORTIVO”
AUTOR: Ayllon, Fernando Naclerio

CONCLUSIONES:

Manifiesta que el disefio de este programa en entrenamiento deportivo debe
comenzar por el andlisis de la dinamica de las acciones y las diversas
situaciones a las que se expone cada deportista durante el entrenamiento o la

competicion.

Estos principios se los considera muy importantes para los Entrenadores y
Profesores en Educacién fisica, a la hora de desarrollar este proyecto de
intervencion, esto valdra para establecer las lineas directrices de los

procedimientos del entrenamiento deportivo y tener excelente funcionabilidad.
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TEMA: “ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE FUTBOL EN EL
DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES MOTRICES”
AUTOR: Vargas Mauricio

CONCLUSIONES:
e Manifiesta que hay insuficiente preparacion fisica por lo cual los jugadores

no desarrollan la velocidad de reaccion.

e La mayoria de los Entrenadores, profesores en Educacion Fisica y otros
profesionales desconocen un sinnimero de herramientas que les permitan

conseguir un desarrollo positivo, a través de la actividad fisica.

2.2. Fundamentacion filosofica

Esta investigacion se direcciona en un paradigma critico propositivo, que examina
e interpretar una contexto social, donde estan inmerso diferentes personas,
sociedad, director, entrenadores, padres de familia y futbolistas en donde se realiza
un estudio de los testimonios recogidos y a través de la intervencion e interaccion
correspondiente en conjunto con los entrenadores se podra plantear una solucién al
tema investigado como es el entrenamiento deportivo en el desarrollo de la

velocidad de reaccion.

La Fundamentacion Epistemoldgica se enmarca en conocer la tematica y sus
posibles causas para realizacion de este proyecto, tener conocimiento sobre todos
los beneficios, de tener un manual de entrenamiento deportivo en el desarrollo de
la velocidad de reaccion como un instrumento metodol6gico fundamental que nos
permita mejorar el rendimiento, ya que la organizacion de los entrenamientos y sus
contenidos conforman una relacion con la dindmica para mejorar la velocidad de

reacciond , esto ha permitido que los entrenadores actualicen sus conocimientos y
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experimenten nuevas teorias que se acerque mas a las exigencias del futbol
moderno.

Por lo cual, es fundamental desarrollar un manual en entrenamiento deportivo para
dar alternativas de técnicas atreves de las estimulaciones de destrezas para
desarrollar la velocidad.

En Fundamentacion Ontologica se refiere a las necesidades y requerimientos de la
sociedad, entrenadores y profesores de Educacién Fisica es fundamental para la
realizacion del presente proyecto porqué, la importancia de realizar una
planificacidn, es para desarrollar un trabajo con algunas ventajas, seguridad, orden,
variedad y eficiencias para mejorar la velocidad de reacciond en los trabajos, es con
el entrenamiento deportivo es que se tiene un rumbo de las definiciones planteadas

para lograr el rendimiento deportivo esperado.

La Fundamentacion Axioldgica en la investigacion se considera que el estudio de
los valores son fundamentales y muy significativos en la sociedad, porqué forman
al deportista con buenos valores, esto es primordial para desarrollo del nifio, por
que le permitira crecer en un ambiente donde hay amistad , sinceridad, honestidad
respeto y puntualidad, de esta manera estamos formando el cuerpo atreves de una
ensefianza adecuada mediante una planificacion, orientada y guiada hacia la

formacion del ser humano por medio de las aplicaciones de los valores.

La Fundamentacion Pedagdgica se encamina a una nueva metodologia de
ensefianza, a través de una didactica innovadora, que nos ayuda a detectar los
problemas que suceden a diario y permitird utilizando los procedimientos
adecuados a los diferentes profesores de Educacién Fisica y entrenadores, para que
los deportistas tengan buen rendimiento deportivo.

2.3. Fundamentacion legal

La fundamentacion legal que ampara el trabajo investigativo, viene establecido por
la Constitucion de la Republica del Ecuador del 2010, aprobada por la Asamblea

Nacional.
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Art.3.-De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.-La préctica del
deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un
derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas. Seran

protegidas por todas las Funciones del Estado. (Constitucién del Ecuador, 2010).

Art.9.- De los derechos de las y los deportistas de nivel formativo y de alto
rendimiento.- En esta Ley prevalece el interés prioritario de las y los deportistas,
siendo sus derechos los siguientes:

a) Recibir los beneficios que esta Ley prevé de manera personal en caso de no
poder afiliarse a una organizacion deportiva;

b) Ser obligatoriamente afiliado a la seguridad social; asi como contar con seguro
de salud, vida y contra accidentes, si participen el deporte profesional;

c) Los deportistas de nivel formativo gozaran obligatoriamente de un seguro
de salud, vida y accidentes que cubra el periodo que comienza 30 dias antes y
termina 30 dias después de las competencias oficiales nacionales y/o

internacionales en las que participen. (Constitucion del Ecuador, 2010)

Art.11.-De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.-Es derechos de
las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a
la presente Ley. (Constitucion del Ecuador, 2010)

Art.89.-Delarecreacion.- La recreacion comprendera todas las actividades fisicas
ludicas que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando un
equilibrio biolégico y social en la consecucion de una mejor salud y calidad de vida
.Estas actividades incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial y

parroquial, urbano y rural. (Constitucion del Ecuador, 2010)

Art.90.-Obligaciones.- Es obligacion de todos los niveles del Estado programar,
planificar, ejecutar e incentivar las practicas deportivas y recreativas, incluyendo a
los grupos detencion prioritaria, impulsar y estimular a las instituciones publicas y

privadas en el cumplimiento de este objetivo. (Constitucién del Ecuador, 2010)
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2.4.  Categorias fundamentales

Deporte

Habilidades
Motrices

Planificacién del

entrenamiento Capacidades

Fisicas

ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

VELOCIDAD
DE REACCION

VARIABLE VARIABLE
INDEPENDIENTE DEPENDIENTE

FIGURA N° 2: Categorias Fundamentales
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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Constelacion de Ideas: Variable Independiente

Especializacion
Quees...
. A

Proceso
planificado

Caracteristicas
Cargas progresivas

Objetivo

Dosis
Adecuada

ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Agresion y
Adaptacion

Intensidad

Debajo del
umbral

Adaptaciones
Densidad alta

FIGURA N° 3: Constelacion de ideas V..
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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Constelacion de ldeas: Variable Dependiente

Concepto

@ De desplazamiento
Sobrecargas

De qué depende la

Queesla
velocidad

De reaccion

VELOCIDAD DE

Como podemos .
REACCION

meiorar

velocidad

Sistema
Neuromuscular

Factor nervioso
Factor muscular

FIGURA N° 4: Constelacion de ideas V.D.
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Impulso
Nervioso
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2.4.1. Categorias Fundamentales de la Variable Independiente

2.4.1.1. Deporte

Normalmente cuando se dispone a definir el término deporte, son numerosos los
aspectos, caracteristicas y nociones que se nos vienen a la mente. La gran
complejidad de este concepto ha suscitado cierta divergencia a la hora de ser
definido por los distintos autores, lo cual, unido a su evolucién en el tiempo y en
las distintas sociedades, ha hecho que su definicién tenga cierto caracter dindmico
y coyuntural. Igualmente ocurre lo mismo cuando hablamos de sus caracteristicas,

orientaciones y clasificaciones.

A continuacion se realiza un repaso de cémo a evolucionando estos aspectos en las
ultimas dos tiempos, a través de las aportaciones realizadas por los autores mas

relevantes y estudiosos de esta cuestion.
Concepto de Deporte

El término deporte, con el que en la actualidad nos referimos a algo tan claro
y que evidencia un fenémeno sociocultural y educativo por todos conocidos,
es una de las palabras méas polémicas, ademas de ser uno de los términos

mas fascinante y complejo. (Paredes, 2002)

Se consulta en el Diccionario de la Lengua Espafiola de la Real Academia Espafiola
(1992:482), encontramos con que en su primera acepcion el término deporte
significa “recreacion, pasatiempo, placer, diversion o ejercicio fisico, por lo comln
al aire libre”. Mientras que en su segundo significado hace referencia a la “actividad
fisica, ejercida como juego o competicidn, cuya practica supone entrenamiento y
sujecion a normas”. Como podemos comprobar, el término deporte se caracteriza
por los siguientes aspectos: actividad fisica y mental, reglas o normas, competicion,
diversion, juego. Todos estos aspectos nos van a facilitar un primer acercamiento

al concepto de deporte.

Como se puede comprobar este diccionario no hace referencia a una definicion

concreta del término deporte, pero, sin embargo, alude a los distintos &mbitos en
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donde se practica el mismo y a las diferentes concepciones del mismo. De esta
manera, el deporte se practica en: disciplinas deportivas (clubes deportivos,
Federaciones Deportivas, etc.), la escuela: deporte escolar, ambitos higiénicos y
sanitarios (deporte recreacion, deporte de compensacion, instituciones especificas
(deporte de empresas, deporte universitario) grupos de personas con caracteristicas
tipicas (deporte femenino, deporte para nifios), formas de organizacién (artistica)

(danza, bailes de saldn,).

Por ultimo, este diccionario nos muestra las caracteristicas esenciales del deporte,
las cuales son: performance, competicion y reglas. Por su parte, Piernavieja (1966)
sefiala que, la cuna de la palabra deporte fue la lengua provenzal y de ella pasa a

otras lenguas romances, como el francés y el castellano
Importancia

El deporte es una actividad que el ser humano realiza principalmente con objetivos
recreativos aunque en algunos casos puede convertirse en la profesion de una
persona si la misma se dedica de manera intensiva a ella y perfecciona su técnica y

sus resultados de manera permanente.

El deporte es basicamente una actividad fisica que hace entrar al cuerpo en
funcionamiento y que lo saca de su estado de reposo frente al cual se encuentra
normalmente. La importancia del deporte es que permite que la persona ejercite su
organismo para mantenerlo en un buen nivel fisico asi como también le permite
relajarse, distenderse, despreocuparse de la rutina, liberar tension y, ademas,

divertirse.

Beneficios que expresa el deporte, Mejora la salud: De acuerdo a la
Organizacién Mundial de la Salud, el 6% de las muertes en todo el mundo se deben
a la falta de actividad fisica, la cual también ocasiona padecimientos como el cancer

de mama y colon, la diabetes y enfermedades cardiovasculares.

Mente sana en cuerpo sano: De manera psicolégica, mejora el estado de &nimo y

reduce los niveles de estrés, ansiedad y depresion. Nos hace sentir bien
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emocionalmente, pues al hacer ejercicio libreamos endorfinas, mejor conocidas

como las hormonas de la felicidad.
Oportunidad de socializar sanamente

Los expertos aseguran que los nifios y adolescentes que practican algin deporte son
menos propensos a caer en adicciones como drogas o alcohol y en el caso de las

mujeres, las posibilidades de un embarazo a temprana edad son mucho menores.
Es una herramienta para desarrollar el caracter

Los deportes también fomentan valores y ayudan a forjar el caracter pues
promueven la honestidad, el trabajo en equipo y el juego limpio, ademas del respeto
a los comparieros y los contrincantes. La experiencia de resultar ganador o perdedor
nos ensefia a ser humildes y a tolerar la frustracion. La competencia en general

fortalece la autoestima, la confianza y el manejo del estrés.
Facilita el éxito en el &mbito académico

Investigadores de la Universidad Autonoma de Madrid, sugieren que al entrenar la
fuerza muscular y la capacidad motora, los estudiantes que practican deportes
tienden a obtener mejores resultados en la escuela y obtienen puntajes mas altos en

pruebas estandarizadas.
El Deporte y su iniciacion

Un aspecto clave en cualquier deporte es la iniciacion. Los comienzos que cualquier
deportista tenga en su practica, en gran medida condicionaran el resto de su

participacion en el mundo del deporte.

Actualmente existe una importante tendencia a considerar al nifio/a como un sujeto,
que ante todo ha de aprender divirtiéndose, de acuerdo con su proceso evolutivo,
sin especializacion e incidiendo en aquellos aspectos relacionados con la
adquisicion natural de las distintas capacidades. La especializacién temprana,
puede ser una auténtica contradiccién. No obstante en las etapas de iniciacion se
plantea la duda de la especializacion temprana. Se puede considerar que un joven
y futuro futbolista, ha de probar todas las posiciones para no desarrollar una
estereotipacion a edad temprana. (Efedeportes, 2008)
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El deporte como medio educativo

El deporte en las primeras edades debe entenderse como una actividad mas que va
aayudar a la formacion de los nifios y nifias que deseen aprender. Esto quiere decir
que debemos huir de planteamientos elitistas donde s6lo los mejores tienen cabida
en la préctica deportiva. Este tratamiento necesariamente educativo del deporte en
edades tempranas no debe ir en contra de un proceso de ensefianza-aprendizaje
correcto donde todos los jugadores vayan mejorando en la medida de sus
posibilidades. (Efedeportes, 2008)

Desde este punto de vista es necesario estudiar y profundizar diferentes aportes

sobre la préactica deportiva.

Algunas notas generales en el proceso de ensefianza de cualquier deporte, aplicado,

como no al futbol son:

En las primeras edades debe predominar claramente el empleo de

habilidades globales, con sus variantes, sobre las analiticas.

Se evitara utilizar técnicas demasiado instructivas con objeto de permitir
una mayor libertad de los participes en el desarrollo del juego, lo que
ayudara a la consecucién de jugadores mejor formados motrices y

cognitivamente.

Utilizacion de modos de ensefianzas como la resolucion de problemas
cuando se comienza a ensefiar habilidades genéricas mas relacionadas con
la préactica deportiva, y el descubrimiento guiado cuando se ensefia las
habilidades especificas mas basicas y sencillas. A partir de los 12-14 afios,
se utilizaran modos algo mas directivos como la asignacion de tareas para

el aprendizaje de medios técnico-tacticos mas complicados.

Se asigna que el aprendizaje sea en fases y progresivo, de lo conocido a lo
desconocido, de lo menos a los mas complejo. Seria ficticio, construir
situaciones con un alto grado de conflicto, incluso basadas en las habilidades
globales, para nifios/as que se encuentran en la fase de la aclimatacion con

el juego.
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2.4.1.2. Planificacion del Entrenamiento
Definicion

El entrenamiento deportivo es una actividad de alta complejidad, por cuanto
requiere de la aplicacion de leyes, principales y reglas, las cuales determinan la
especificidad de los objetivos, por edades y etapas del desarrollo deportivo. Esta a
su vez, proyectan la seleccion y uso efectivo de los medios, métodos y
procedimientos que garantizan la obtencion de la forma deportiva, tanto individual
como colectiva, en cada competencia significativa. (Forteza, 1999, pag. 5)

Para llevar a cabo el entrenamiento con efectividad, es preciso hacerlo a través de

una planificacién adecuada, donde se ordenen los contenidos en forma progresiva,

tomando como referencia el proceso de adaptacion a las cargas de trabajo.

En el sentido mas amplio, la definicidn del término, Entrenamiento Deportivo, se
utiliza en la actualidad, para toda ensefianza organizada, que esté dirigida al rapido
aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-
motor del hombre.

A continuacion veremos un grupo de conceptos sobre el tema Entrenamiento

Deportivo expresada por algunos profesionales del deporte:

“El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo 6ptimo
de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el méximo rendimiento
deportivo. Este es un proceso sistematico y planificado de adaptaciones morfo
funcionales, psiquicas, técnicas, tacticas, logradas a través de cargas funcionales
crecientes, con el fin de obtener el méaximo rendimiento de las capacidades
individuales en un deporte o disciplina concreta. (Entrenamiento Deportivo, 2001)
Este es un proceso sisteméatico dirigido al perfeccionamiento deportivo, que
pretende desarrollar 6ptimamente la capacidad y disposicion de juego y de
rendimiento de todos los jugadores y del equipo, teniendo en cuenta conocimientos
teodricos, experiencia practica y todos condicionamientos personales, materiales y

sociales. (Entrenamiento Deportivo, 2001)

El proposito de la reunion determina el plan y el contenido de la sesién.
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El plan:
Se puede fragmentar la sesion de entrenamiento en cuatro partes:

e Calentamiento

e Fisico

e Técnica individual

e Théctica
El plan de sesion puede cambiar de una sesion a otra, de un preparador a otro. No
hay un plan de sesion unificado. Primero depende de las metas. Luego depende
también del nimero de entrenamiento por semana, de la duracién de las sesiones y
de otras situaciones. Asi, una sesion puede estar compuesta solo de trabajo tactico,
de técnica, de trabajo fisico o de una mezcla de estas tres componentes. El plan de

sesion entra en un elemento fijo de la sesion
El contenido:

Son los ejercicios realizados en cada proceso. Definen el mensaje técnico
que comunica el entrenador a través de los ejercicios y de las recreaciones
acompafadas de demostraciones, de explicaciones y de correcciones. El
entrenador utiliza el medio del contenido de la sesion para transmitir su
mensaje tecnico a los deportistas. Los ejercicios no sirven si no les
acompafia un mensaje técnico. (Balza, 2002)

Las Sesiones requieren de una planificacion profunda; donde se plasmen por escrito
los objetivos y tareas, asi como la dosificacion de las cargas y los métodos a
emplear, para que proporcione un desenvolvimiento exitoso de las capacidades
necesarias al deporte que se entrena. Una de las formas mas asequibles es la

confeccion de baterias de ejercicios para el desarrollo de las diferentes capacidades.

La sesion es la unidad temporal del sumario de ensefianza-aprendizaje y constituye
el Gltimo eslabdn en la programacion en la que pedagogo y estudiantes entran en

interaccion para que el mismo se haga posible.

La sesion no debe ser considerada como una mera continuacion de
actividades o ejercicios, sino que representa el progreso planificado de
diferentes elementos ordenados sobre un tema principal. En la sesion, el
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educador presenta a los estudiantes una serie de tareas que obedecen a unos

objetivos didacticos y que en funcién del modo en que se presentan incurren

sobre un tipo u otro de capacidad de los alumnos. (Cols, 2004)
Cuando se practica algin deporte no solamente se incide sobre el cuerpo y
masculos, es mucho méas lo que sucede en el organismo. “Muchas veces se ha
comentado la unién que hay entre el cuerpo y la mente, y en el terreno deportivo no
iba a ser menos, ya que cuando se practica algin deporte se desencadena todo un
proceso fisiologico en el cuerpo que interfiere directamente en la psicologia”.
(Vitonica, 2014)

Preparacion fisica

La Preparacion fisica, es uno de los mecanismos del Proceso de Entrenamiento
Deportivo, sin embargo posee sus propias peculiaridades relacionadas al aspecto de

programacion.

Desde el punto de vista metodoldgico, si existen importantes diferencias,
partiendo precisamente de los objetivos de cada una, pues la reunién de
preparacion fisica como su nombre bien lo indica va dirigida hacia este
orden, mientras que la sesion de entrenamiento genérica pueda apuntar hacia
otros aspectos relacionados a los componentes técnicos, estratégicos y
tacticos. (Alvarez del Villar, 1983)

Entrenamiento Deportivo

El Entrenamiento deportivo es el resultado de la capacidad que tiene el practicante
para conseguir una determinada posicion durante la carrera en el deporte o

disciplina seleccionada. (Venegas, 2006)

El concepto de rendimiento deportivo procede de la palabra paformer, adoptada del
inglés y que significa efectuar, ejecutar. A su vez, este vocablo viene de
performance, que en francés antiguo significaba desempefio. De esta manera,
podemos concretar el rendimiento deportivo como una accion motriz, cuyas reglas
fija la institucion deportiva, que permite a los sujetos expresar sus potencialidades

fisicas y mentales.
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Por su parte Martin lo define como "el resultado de una actividad deportiva que,
especialmente dentro del deporte de carrera, cristaliza en una magnitud otorgada a

dicha actividad motriz segun reglas previamente establecidas. (Dietrich, 2001)

El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo dptimo
de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el maximo rendimiento
deportivo. Este es un proceso sistematico y planificado de adaptaciones morfo
funcionales, psiquicas, técnicas, tacticas, logradas a través de cargas funcionales
crecientes, con el fin de obtener el maximo rendimiento de las capacidades
individuales en un deporte o disciplina concreta. (Gonzéles, 2012)

Es la forma fundamental de preparacion del deportista, basada en ejercicios
sistematicos, y la cual representa en esencia, un proceso organizado

pedagogicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista. (Matveiev,
1983)

La cientificidad en la actividad deportiva

El entrenamiento deportivo moderno, posee un elemento transformador y
determinante en la preparacion de los deportistas actuales, ese elemento es la
aplicacion y utilizacion del proceso cientifico - pedagdgico especializado, orientado
hacia el perfeccionamiento técnico y fisico de los deportista, elevando la capacidad

de trabajo especifica, y asegundo los altos resultados deportivos.

Se destaca al proceso cientifico deportivo, como el responsable del desarrollo actual
del deporte, asumiendo este como la ayuda al deporte mediante el aporte de
conocimientos y metodologias, que le proporcionan al entrenador confianza para

enfrentar el proceso de entrenamiento, ademas:

e Posibilita un uso racional de los medios y métodos.
e Contribuye al desarrollo de las capacidades del deportista.

e Fortalecen el proceso de seleccion.
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Objetivo aumentar el rendimiento deportivo

La mejora de las capacidades y cualidades fisicas pretenden mejorar el rendimiento

deportivo.

e Lograr y aumentar un desarrollo multilateral y fisico.

e Asegurar y mejorar los desarrollos fisicos especificos determinados por las
necesidades de cada deporte en particular.

o Realizary perfeccionar las técnicas del deporte escogido.

e Mejorar y perfeccionar las estrategias necesarias.

e Cultivar las cualidades volitivas.

e Asegurar y procurar una preparacion 6ptima para el equipo.

o Fortalecer el estado de salud de cada atleta.

e Prevenir lesiones.
Capacidad general de rendimiento

Cuando se finaliza un buen entrenamiento de fuerza, la sensacion en el cuerpo es
de relajacién y a la vez de seguir activo. Ademas, con el entrenamiento con pesas

se consigue una figura mas atractiva y una postura erguida al camina
2.4.1.3. Entrenamiento Deportivo
Concepto

El entrenamiento deportivo ha sido determinado por varios autores. En una
de sus definiciones manifiesta que es una actividad atlética sistematica de
larga duracién, ordenada de manera progresiva e individual, dirigida a
trasformar las funciones fisioldgicas y psicolégicas humanas. Representa
aquel téermino colectivo que describe todas las medidas utilizadas para el
incremento y mantenimiento del rendimiento deportivo. (Grosser, 1989)

Caracteristicas
1. Proceso planificado y complejo: El entrenamiento debe planificarse desde el
principio hasta el final para conseguir lograr los objetivos en cada periodo (micro

ciclo, meso ciclos y macro ciclos) y para cada capacidad fisica. ES un proceso

complicado pues los efectos del entrenamiento no son ni inmediatos (pueden pasar
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semanas hasta verlos) ni duraderos (el efecto excedente de cada capacidad es

restringido).

2. Organiza cargas de entrenamiento: La carga es un estimulo que desequilibra
al organismo y provoca efectos de adaptacion. Las cargas vienen definidas por el
tipo de ejercicio fisico y otros parametros como: volumen, intensidad, densidad y

especificidad.

3. Cargas progresivamente crecientes: La planificacion del entrenamiento
permite emplear cada vez cargas mas altas. Cuando el organismo se recupera, se

adapta y aumenta su nivel morfo — funcional, pudiendo ser mayor la siguiente carga.

4. Estimulan supe compensacion: Procesos fisiol6gicos que como consecuencia
de la aplicacién de una carga que desequilibra el organismo y tras un tiempo de
recuperacion, provocan un aumento del nivel inicial del mismo. El cuerpo tras

descansar aumenta su nivel.

5. Desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades: La supe compensacion
tiene como por objeto aumentar el nivel de las capacidades (fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad, potencia y agilidad) y cualidades fisicas (coordinacion y

equilibrio) del deportista.

6. Objetivo aumentar el rendimiento deportivo: La mejora de las capacidades y

cualidades fisicas pretenden mejorar el rendimiento deportivo.

El entrenamiento deportivo tiene las siguientes caracteristicas particulares:

v Es un proceso planificado pedagdgico y cientifico.

v" Se aplican una serie de ejercicios corporales.

v Se desarrollan las capacidades fisicas, mentales y sociales del atleta o
equipo.

v Implica también una preparacion técnica, tactica y estratégica.

v Se estudia la reglamentacién e historia del deporte practicado.
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Es por ello que el entrenamiento deportivo debe estar constituido por las siguientes

preparaciones:

v Entrenamiento fisico.

v Entrenamiento técnico.

v Entrenamiento tactico y estratégico.

v Entrenamiento psicolégico y/o mental.
v Reglamentaciones del deporte.

v’ Historia y anécdotas del deporte practicado.

Las cargas

El entrenamiento deportivo posee un mecanismo general y otro especifico
(especializado), dependiendo del periodo de preparacion anual en que se encuentra

el deportista o equipo.

Para fisiologos como Astrand, el entrenamiento deportivo implica exponer
al organismo a una carga de entrenamiento o una tensién de trabajo de
intensidad, duracion y frecuencia suficiente como para producir una
consecuencia de entrenamiento observable y mensurable, es decir un
progreso de las funciones para las cuales se esta entrenando. Con el objeto
de lograr ese efecto de entrenamiento, es necesario exponer al organismo a
una sobrecarga, es decir, a una tensiébn mayor a la que se encuentra
regularmente durante la vida cotidiana. (Astrand, 2004)

La carga esta constituida por cinco componentes:

1. La intensidad se define como el grado de exigencia de la carga de
entrenamiento, o bien el rendimiento definido como el trabajo por unidad de
tiempo. La intensidad refleja el aspecto cualitativo de la carga y se mide, entre
otros, por la velocidad de traslacion, peso relativo, acido lactico, complejidad
del ejercicio, frecuencia del ejercicio por unidad de tiempo, cantidad de

kilémetros, entre otros.

2. El volumen es la cantidad de trabajo realizado durante una o varias sesiones

de entrenamiento. EI volumen de entrenamiento expresa la cantidad de trabajo
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realizado, por lo que puede cuantificarse por la cantidad de elementos, numero

de repeticiones, tiempo.

3. La duracion del estimulo es el tiempo durante el cual el estimulo de
movimiento tiene un efecto motriz sobre la musculatura. Su unidad de medida

son las horas, los minutos y los segundos.

4. La densidad de la carga de entrenamiento es la relacion entre el trabajo (la

actividad efectiva) y el descanso.

5. Lafrecuenciade lacargaes el numero de veces que se aplica el estimulo motor
dentro de la sesion de entrenamiento (frecuencia Intra-sesion) o en un micro

ciclo (frecuencia inter-sesién.)

La dosis adecuada y la carga de entrenamiento es la verdadera plataforma de la
adaptacion y de la consiguiente extension del rendimiento. Para la dosificacion de

la carga, son obligatorias tres leyes bioldgicas:
1. Un estimulo que esté por debajo del umbral no produce adaptacion.
2. Un estimulo demasiado alto produce sobre entrenamiento.
3. Las adaptaciones especificas necesitan cargas especificas.

Las dos primeras leyes mencionadas estan relacionadas con la ley de SCHULTZ-
ARNDT o regla de los niveles de los estimulos, que determina cinco niveles de

carga:

1. Cargas inutiles.

2. Cargas regenerativas.

3. Cargas de mantenimiento.

4. Cargas adaptativas o desarrolladoras.

5. Cargas perjudiciales.
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Agresion y adaptacion

Después de lo manifestado por los autores y cientificos, se puede acordar que esa
adaptacién de la que se habla como propoésito del entrenamiento deportivo es
producto de una “agresion” contra el individuo. Se estd atentando contra su
integridad fisica y psicologica. Por mas pedagdgico y planificado que sea el
proceso, se esta agrediendo, “cargando” contra el metabolismo, las articulaciones,
la musculatura, lo psicolégico, y contra todos los componentes fisiolégicos del
cuerpo. (Fritz Zintil, 1991)

Este tipo de procesos, realizados en una forma sistematica y con cierto grado de
prolongacion, es lo que permite la adaptacion que necesita los atletas. De esta

manera es que se pueden soportar los diferentes esfuerzos a los que nos sometemos

para ser mas eficientes en la practica del deporte.
Ser entrenador

¢ Qué es ser un entrenador?

El entrenador es una persona que ensefia y entrena a deportistas en las bases de las
diferentes técnicas y técticas de un deporte. La funcién del entrenador es la
aplicacion individual del atleta para perfeccionar su técnica y rendimiento
deportivo. En los deportes de equipo se encarga, ademas, de conducir las précticas.
Un buen entrenador se caracteriza por un conocimiento basico del deporte, un
sistema de entrenamiento organizado, l6gico y racional. También debe tener buena
capacidad de comunicacion y manejar estrategias pedagogicas. (Sevilla, 1999)

Debe propiciar los valores de sus entrenados, poseer un temperamento motivador,
ser estable emocionalmente y conservar autocontrol en situaciones deportivas de

tension. Debe estar siempre dispuesto a compartir su conocimiento con otros:

deportistas, padres entre otros.
Especializacion deportiva

Por especializacién deportiva entenderemos, desde el proceso que lleva a un
deportista hasta llegar a la  practica deportiva competitiva. Ella implicar,
I6gicamente, un "entrenamiento progresivo encaminado a la mejora de los
diferentes aspectos (orgénicos, funcionales, técnicos y tacticos) necesarios para
conseguir un rendimiento 6ptimo en la disciplina escogida. INFANCIA PRECOS
Valga como ejemplo de lo anterior el trabajo de Martens ([1986], en Durand
[1988]) que recoge las edades minimas y medias de iniciacién a diferentes deportes
en los Estados Unidos de América. En él podemos observar como son varias las
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actividades deportivas cuya practica se inicia, como edad minima, antes de los 5
afios (Béisbol, natacién, atletismo, gimnasia,...) e incluso en algunas alrededor de
los 3 afios de edad (Gimnasia a los 3 afios, natacion entre los 3 y los 4 afos,...). En
lo que respecta a las edades medias de iniciacidn, siempre siguiendo el trabajo de
Martens, éstas oscilan alrededor de los 11 afios, aunque en deportes como la
gimnasia se sitla sobre los 8 afios de edad. (Sevilla, 1999)

¢CoOmo es el entrenamiento infantil?

La acepcion mas extendida del concepto de entrenamiento deportivo es aquella que
lo relaciona con el proceso llevado a cabo para la mejora del rendimiento en las
competiciones. Sin embargo, el entrenamiento deportivo también pasa por ser un
medio interesante para la formacion integral de los jovenes, mediante la aplicacion

de una metodologia mas educativa. (Arias, 2005)
Principios del entrenamiento infantil:

El proceso del entrenamiento infantil en su conjunto se realiza sobre la base de
determinados principios, reglas o normas. Habitualmente se parte de dos grandes

bloques que los engloban a todos:

e Principios biologicos, los que afectan los procesos de adaptacion organica del
deportista—alumno.

e Principios pedagdgicos, los que de alguna manera incluyen la metodologia

empleada durante el proceso de entrenamiento.

Bioldgica y evolutivamente, la formacion multilateral favorece los procesos de
maduracién y desarrollo de acuerdo a los periodos sensibles del mismo, y evita un
excesivo desgaste unilateral precoz. En el entrenamiento infantil se deberian
anteponer objetivos educativos globales a otros objetivos mas puntuales pero con
menos proyeccion en la formacion deportiva del nifio, aunque su consecucion sea
a medio y largo plazo. Esta formacion es un proceso largo y complejo que no
conviene acelerar en aras sdlo del éxito inmediato. (Alabarces, 1998)

La finalidad que se persigue en el entrenamiento con nifios es la expansion de todas
las posibilidades motoras para conseguir un amplio repertorio de movimientos. Asi,
se podrian aprender formas motrices especificas, con mayor facilidad y rapidez y

de forma mas estructurada.
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2.4.2. Categorias Fundamentales de la VVariable Dependiente

2.4.2.1. Habilidades Motrices
Definicion

El conocimiento de habilidad motriz basica en Educacion Fisica considera una
serie de acciones motrices que aparecen de modo filogenético en la evolucion
humana, tales como marchar, correr, girar, saltar, lanzar, recepcionar. Las
habilidades bésicas encuentran un soporte para su desarrollo en las habilidades
perceptivas, las cuales estan presentes desde el momento del nacimiento, al mismo
tiempo que evolucionan conjuntamente. (Davalos, 2014)

Las caracteristicas particulares que hacen que una habilidad motriz sea basica son:

e Ser comunes a todos los individuos.
e Haber permitido la supervivencia.

e Ser fundamento de aprendizajes motrices.

Se considera habilidades motrices bésicas a los desplazamientos, saltos, giros,
lanzamientos y recepciones, todos ellos relacionados con la coordinacién y el

equilibrio.

Las habilidades motoras basicas son las actividades motoras, las habilidades
generales, que asientan las bases de actividades motoras mas avanzadas y
especificas, como son las deportivas. Correr, saltar, lanzar, coger, dar patadas a un
balén, escalar, saltar a la cuerda y correr a gran velocidad son ejemplos tipicos de
las consideradas actividades motoras generales, incluidas en la categoria de
habilidades basicas. El patrdn motor maduro de una habilidad béasica no se
relaciona con la edad, error en el que se podria caer facilmente debido al término
"maduro” (que dentro del contexto del desarrollo de patrones. (Davalos, 2014)

¢Habilidad o destreza?

Los términos habilidad o destreza han sido utilizados de forma diversa. Desde aqui
me gustaria presentar el sentido al que atribuimos a los conceptos de habilidad y
destreza desde la ensefianza de los mismos en el ambito educativo y a partir de la
educacion fisica. Segin KNAPP, una habilidad es “la capacidad adquirida por
aprendizaje de producir unos resultados previstos con el maximo de acierto y con

el minimo tiempo posible, energia o ambas cosas”
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Evolucién de las habilidades motrices

Desde el momento del nacimiento, el desarrollo motor sigue una secuencia
determinada. Los movimientos del recién nacido, provocados por el medio, son en
gran medida reflejos e involuntarios. A medida que progresa el desarrollo y madura
el sistema nervioso, el nifio consigue control voluntario sobre su musculatura, y de
este modo los movimientos reflejos pueden ser suprimidos o inhibidos. Los
primeros intentos de movimiento voluntario son imprecisos y groseros. Parecen
producirse al azar y sin intencién o finalidad, pero representan en realidad un
movimiento crucial en la captacion de la informacion. (Davalos, 2014)

Clasificacién de las habilidades motrices basicas:

e Habilidades locomotrices
e Habilidades manipulativas
e Habilidades de estabilidad

Explorar el cuerpo y la motricidad:

Se orienta al ciclo inicial de primaria y se fundamenta en la necesidad que el
alumno tuene de descubrir su cuerpo y sus posibilidades de movimiento. Por
ejemplo se podria desarrollar de la siguiente forma: el cuerpo que se descubre y se
conoce a si mismo; el cuerpo que se expresa y el cuerpo que se comunica e
interactda con los deméas y con los objetos. Seria muy interesante la expresién
corporal para explorar su propio cuerpo. Hay que centrarse en los contenidos
referentes a la imagen y percepcién. (Weineck, 1988)

Habilidades Locomotrices: El concepto de habilidad locomotrices se puede
comprender como: “cualquier tipo de actividad repetitiva de funcionamiento suave,
que se compone de patrones reconocibles de movimientos son patrones de
movimiento repetitivo y relativamente automaticos, sobre todo tal y como se

manifiestan en los movimientos habiles” (Arnold, 1981)

Habilidades No Locomotrices: Las actividades no locomotoras son movimientos
durante los cuales uno se mantiene en su lugar, como el estirar, flexionar, girar,
balancear, tirar y empujar. Al ensefiar a estudiantes sobre el equilibrio y la
coordinacion, puedes crear algunas actividades no locomotoras para ayudarles a

practicar estas habilidades. (Davalos, 2014)
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Proyecciones: De proyeccion/recepcion: Se caracterizan por la proyeccion,
manipulacion y recepcion de mdviles y objetos: recepciones, lanzar, golpear,

batear, atrapar, rodar, driblar, entre otros.

Desplazamientos: Por desplazamiento entendemos toda progresion de un
punto a otro del espacio, utilizando como medio el movimiento corporal
total o parcial. Las dos manifestaciones mas importantes del desplazamiento
son la marcha y la carrera, sobre todo desde el punto de vista educativo y de
utilidad. Aungue existen otras modalidades en la forma de desplazarse
(cuadrupedia, a pata coja, etc.) (Weineck, 1988)

Saltos: El desarrollo del salto se basa en complicadas modificaciones de la carrera
y la marcha, con la variante del despegue del suelo como consecuencia de la

extension violenta de una o ambas piernas. En todo salto existen dos fases:

e Fase previa o preparacion al salto.

e Fase de accion, o salto propiamente dicho.

Su realizacion implica la puesta en accion de los factores de Fuerza, equilibrio y
coordinacion, tratandose por consiguiente de una habilidad filogenética que se

perfecciona con el crecimiento psicofisico y el desarrollo de dichos factores.

2.4.2.2. Capacidades Fisicas
Definicion

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por
ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el
entrenamiento de las diferentes capacidades. Todos disponemos de algin grado de
fuerza, resistencia, velocidad, equilibrio, etc., es decir, todos tenemos desarrolladas
en alguna medida todas las cualidades motrices y capacidades fisicas. Mediante el
entrenamiento, su mas alto grado de desarrollo, cuestionan la posibilidad de poner
en practica cualquier actividad fisico-deportiva. Ademé&s en su conjunto
determinan la aptitud fisica de un individuo también llamada condicion fisica.
(Barreno, 2012)

Las cualidades fisicas basicas son: Resistencia, Fuerza, velocidad y movilidad

35



Resistencia

Podemos manifestar que la resistencia depende de diversos factores como las
técnicas de ejecucion de los ejercicios, la capacidad de utilizar econémicamente los
potenciales funcionales, la velocidad, la fuerza, el estado psicolégico, el estado
funcional de diferentes 6rganos y sistemas como el respiratorio y cardiovascular,

etc.
Fuerza

Capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna gracias a la
contraccion muscular, de forma estatica (fuerza isométrica) o dinamica (fuerza

isotonica).
Velocidad

Capacidad de realizar acciones posible. Algunos autores como Grosser y
Briiggeman la nombran como la rapidez y nos dice que es la capacidad de
reaccionar con méaxima rapidez frente a una sefial y/o de realizar movimientos con

méaxima velocidad.

Capacidades condicionales: Estan determinadas por factores energéticos que se
liberan en el proceso de intercambio de sustancias en el organismo humano,
producto del trabajo fisico. Estas son capacidades energético-funcionales del
rendimiento, que se desarrollan producto de las acciones motrices consiente del
individuo. (Jacob, 1991)

Fuerza
. Resistencia de la fuerza.
. Fuerza rapida.
. Fuerza maxima.
Velocidad
. Velocidad de traslacion.
. Velocidad de reaccion.
. Resistencia de la velocidad.
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Resistencia

. Corta duracion.
. Media duracion.
. Larga duracion

Capacidades coordinativas

Son las que se realizan conscientemente en la regulacién y direccién de los
movimientos, con una finalidad establecida. Estas se desarrollan sobre la base de
determinadas aptitudes fisicas del hombre y en su enfrentamiento diario con el

medio.

Las capacidades coordinativas son sin duda un elemento importantisimo a la hora de
planificar el entrenamiento tanto en los deportes individuales como de conjunto, ya que
si bien algunas de ellas no parecen jugar un papel decisivo en los deportes de equipo,
otras en cambio pueden llegar a ser de capital importancia, como veremos a
continuacién. Actualmente, la clasificacién méas aceptada comprende seis capacidades.
Ustedes van a encontrarse con siete, ya que considero a la relajacion como una
capacidad coordinativa. (Jacob, 1991)

La lista es la siguiente:

Diferenciacion

Es la capacidad de lograr una coordinacion muy fina de fases motoras y
movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran exactitud y
economia del movimiento total. Imaginen a un saltador de garrocha (pértiga)
realizando su salto, moviendo cada segmento de su cuerpo en forma diferencial a
medida que avanza hacia el liston, salta y cae sobre el colchén. (Entrenamiento

Deportivo, 2001)

Acoplamiento
Es la capacidad de coordinar movimientos parciales del cuerpo entre si'y en relacion
del movimiento total que se realiza para obtener un objetivo motor determinado. El

nado sincronizado o la gimnasia ritmica o artistica pueden quiza ser los mayores

exponentes. (Entrenamiento Deportivo, 2001)
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Orientacion

Es la capacidad de determinar la posicién y los movimientos del cuerpo en el
espacio y el tiempo, en relacion a un campo de accién definido y/o a un objeto en

movimiento.
Equilibrio

Es la capacidad de mantener o recuperar la posicion del cuerpo durante la ejecucion
de posiciones estaticas 0 en movimiento. Esta capacidad varia mucho segun la
disciplina, pero puede verse en su plenitud en deportes tales como el ciclismo o el

esqui.
Cambio

Es la capacidad de adaptacién de un individuo a las nuevas situaciones gque se
presentan durante la ejecucion de una actividad fisica que presenta numerar
interferencias del entorno. Otra capacidad intimamente relacionada con los
deportes con pelota, donde el jugador analiza constantemente la situacion de sus
compafieros y adversarios, ademas de la suya propia. (Entrenamiento Deportivo,
2001)

Ritmo

Es la capacidad de producir mediante el movimiento un ritmo externo o interno del
ejecutante / La repeticion regular o periddica de una estructura ordenada.
Obviamente, no hablamos de bailar bien cuando hablamos de ritmo, sino de poseer
un “sentido del ritmo”. En carreras como la maratdn, este sentido del ritmo es

fundamental.
Relajacion

Es la capacidad de relajar (liberar de tension) de forma voluntaria a la musculatura.
Piensen en un tirador, quien debe liberarse de tension a tal nivel que consiga
disminuir su ritmo cardiaco para encontrar el mejor momento para disparar.
Algunos autores agregan la agilidad, la habilidad, la rapidez, la flexibilidad, la

coordinacion, etc. Mas alla de la discusion que pueda presentarse en el campo de la
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teoria, esta claro que en la préctica deportiva aparecen procesos nerviosos que

ocurren fuera del plano de las capacidades condicionales.

2.4.2.3. Velocidad de Reaccidén

Concepto

La velocidad es una capacidad muy interesante ya que presente cualquier deporte
y en algunos casos es imprescindible, como es el caso del atletismo o cualquier
otro deporte. Todas las capacidades fisicas son importantes, pero todos los deportes
poseen algun tipo de velocidad, ya sea velocidad fisica, psiquica o bioldgica.
(Efedeportes, 2008)

Segun DICK, la velocidad es la capacidad de movilidad de una extremidad o de
parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad

posible.

¢ Qué es la velocidad?

La velocidad es la condicidn fisica que permite realizar un movimiento en el menor
tiempo posible. Nos posibilita desplazarnos muy rapidamente, o bien mover una
parte de nuestro cuerpo muy rapido. Ademas, gracias a la velocidad también se
puede responder a cualquier estimulo que recibe el cuerpo. La velocidad es muy
importante para la practica de la mayoria de los deportes. (Dick, 1993)

¢ Cuales son los tipos de velocidad?
La velocidad de reaccion

Es la capacidad de manifestar lo mas rapidamente posible a un estimulo. La requiere
un corredor de velocidad para salir muy rapido una vez suena el descarga de inicio

de la prueba.
La velocidad gestual

Es la condicion que nos permite realizar un gesto en el menor tiempo posible. En
este caso, no se trata de un desplazamiento de un lugar a otro, sino sélo de conseguir

mover una parte del cuerpo lo mas velozmente posible.
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La velocidad de desplazamiento

Es la que permite desplazarse de un lugar a otro, es decir, recorrer una distancia, en
el menor tiempo posible. El ejemplo mas claro es el de un corredor de velocidad,
que debe llegar lo antes posible a la meta. También la necesita un extremo de futbol,

para superar a un jugador contrario y muchos otros deportistas. (Garces, 1987)

Relacién entre la velocidad y el sistema neuromuscular

La velocidad es una condicion fisica que esta relacionada basicamente con
el sistema muscular y el sistema nervioso. Las érdenes se crean en el cerebro
y se propagan en forma de impulsos nerviosos. Estos se trasmiten a través
de las neuronas, que se conectan entre si como si se tratara de una cadena.
Asi, las ordenes creadas por el cerebro llegan hasta las fibras musculares y
las activan, provocando su contraccién y, en consecuencia, el movimiento.
(Garces, 1987)

¢, De qué depende la velocidad?
El factor nervioso

La velocidad se verd influida por la rapidez con que los impulsos nerviosos realizan
todo el trayecto, desde el cerebro hasta llegar a las fibras musculares. Cuanto mas
rapida sea la conduccidn nerviosa, mas rapidos podran ser los movimientos. Una
buena coordinacion de los movimientos y un aprendizaje correcto de la técnica
deportiva favoreceran la realizacién del ejercicio. De ello, como ya hemos dicho
antes, se encarga el cerebelo.

El factor muscular: Nuestra musculatura tiene basicamente dos tipos de fibras
musculares: rapidas y lentas. Cada uno de nosotros tiene una proporcion diferente
de unas y otras. Las personas con mas fibras rapidas son, en general, mas veloces y
explosivas. Por el contrario, las que tienen mayor cantidad de fibras lentas son, en
general, mas resistentes. La fuerza explosiva (potencia). Las personas con mucha

fuerza explosiva también son, por lo general, muy rapidas. (Garces, 1987)
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¢ Qué beneficios nos aporta su entrenamiento?

El entrenamiento de la velocidad incita una serie de cambios en el organismo.

Después de un tiempo suficiente de practica, y después de numerosos

entrenamientos, se podra conseguir los siguientes efectos:

El sistema nervioso transmite la orden de contraccién (impulso nervioso) a los
musculos mucho mas rapido y éstos, en consecuencia, pueden contraerse de una
manera mas veloz. Al realizar esfuerzos de potencia (fuerza a maxima velocidad),
provoca una hipertrofia muscular (aumento del volumen de la musculatura
empleada). (Corporal, 2010)

Aumentan las reservas de energia propias de esfuerzos cortos y rapidos.

¢ Coémo podemos mejorar la velocidad?

Los procesos de entrenamiento mas utilizados para el entrenamiento de velocidad

son los siguientes:

Carreras cortas y repetidas: es el método mas clasico para mejorar la
velocidad de desplazamiento. Consiste en la realizacion de diversas
repeticiones sobre una distancia corta (entre 30 y 80 m), que debe recorrerse
a la maxima velocidad posible. El descanso después de cada una de las
repeticiones debe ser suficiente para poder afrontar la siguiente repeticion

de nuevo al maximo.

Reaccionar a diferentes estimulos: método para mejorar la velocidad de
reaccion. Consiste en salir lo méas rapido posible desde diferentes posiciones
y recorrer una pequefia distancia. El estimulo para la salida puede ser sonoro
(la voz del profesor), visual (una sefial), tactil (salir en el momento de notar

un contacto). Las posiciones de salida pueden ser de pie, sentados, echados.

Multisaltos: de ellos ya te hablamos en el tema anterior. Son saltos que se
realizan seguidos, a una velocidad muy elevada. Ayudan a mejorar

basicamente la velocidad de desplazamiento.

Método de trabajo con sobrecargas: con una oposicién moderada, se trata

de recorrer una distancia venciendo la oposicion que nos ofrece la
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sobrecarga. Esta oposicion se puede hacer con gomas elasticas, con objetos

para arrastrar... Sirve para mejorar la velocidad de desplazamiento.

e Juegos de carrera: los conociste en el primer ciclo. Recuerda que hay unos
juegos denominados de carrera, la practica de los cuales nos ayuda a mejorar

nuestra velocidad (fundamentalmente de desplazamiento).

e Ejercicios de coordinacion de movimientos: lo que significa perfeccionar la
ejecucion de las diferentes acciones técnicas del deporte. Si lo conseguimos,

seguro que los realizaremos mas rapidamente.
Factores de la velocidad

Hay muchos autores como; Dick, Forteza, Grosser, Platonov y Bompa, que
coinciden en que algunos de los factores mas importantes de los que depende la
velocidad son: la elasticidad, la bioquimica, la fuerza de voluntad, la inervacion,
dominio de la técnica y el tiempo de reaccién. A continuacién, describo lo que

piensan estos autores sobre estos factores.

Elasticidad: la capacidad para capitalizar sobre el tono muscular mediante el
componente elastico del musculo, tiene aplicacion en aquellos deportes que exigen
una alta aceleracion de arranque o un “ataque rapido”. (Ciencias del Atletismo,
2005)

e Bioquimica: la velocidad del individuo estd basicamente en funcion de las
reservas de energia de la musculatura implicada en el esfuerzo y de su rapidez

de movilizacion. (Ciencias del Atletismo, 2005)

e Lafuerzade voluntad: el atleta debe concentrarse sobre el esfuerzo voluntario

méaximo para alcanzar la velocidad maxima. (Ciencias del Atletismo, 2005)
Platonov la denomin6 como, la aptitud para concentrar la mente al maximo.
Forteza, no nombra este factor.

e La inervacion: una alta frecuencia de alternancia entre las neuronas de
excitacion y de inhibicion, y una cuidadosa seleccion y regulacion de

unidades motoras, hacen posible el alcanzar una alta frecuencia de
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movimiento, junto con una Optima expresion o despliegue de la fuerza.
(Ciencias del Atletismo, 2005)

Manifestaciones de la velocidad

Cuando tratamos de analizar las variadas formas en que se manifiesta la velocidad
en el deporte verificamos que en ocasiones empleamos conceptos similares para
definir situaciones diferentes, dificultando su estudio de forma estructurada. De
entre las numerosas situaciones contradictorias que se presentan, encontramos

algunas que por su importancia merece la pena analizar con mayor profundidad.

Segun Frey (1977), la rapidez es la capacidad de los procesos neuromusculares y
de la propia musculatura, para realizar una accion motora en un minimo tiempo.
Martin Acero (1994) la defina como aquella caracteristica que permite mover
rapidamente, libres de sobrecarga, uno o mas elementos del cuerpo. Dentro de la
rapidez nosotros nos inclinamos por distinguir dos aspectos, que juntos configuran
lo que Zatziorski (1989) denomina tiempo de ejecucién: Tiempo de reaccion
motora y la velocidad de un movimiento simple. (Ciencias del Atletismo, 2005)

Rapidez

En la rapidez se engloba, por un lado, el reconocimiento de la situacion, la
elaboracion de la respuesta y la orden del movimiento mas eficaz, y por otro lado,
la ejecucion de un movimiento simple en el minimo tiempo. (Ciencias del
Atletismo, 2005)

Velocidad de movimientos complejos

Desde el punto de vista fisico, la velocidad es el espacio recorrido en un periodo
de tiempo determinado. La velocidad supone encadenar una serie de movimientos,
ejecutados cada uno de ellos a la maxima rapidez. No obstante, el hecho de realizar
un recorrido en el menor tiempo posible es determinante de una gran eficacia
deportiva. Tampoco podemos olvidar que en la velocidad actlan, ademas de la
rapidez y la técnica, la resistencia a esfuerzos de maxima intensidad.
(Efedeportes, 2008)

Es decir, desde el punto de vista fisioldgico, también depende, fundamentalmente,
de la capacidad anaerobica alactica y, en menor medida, de la potencia anaerdbica

lactica, segun el tipo de movimiento a que nos estemos refiriendo. Pero a la hora de
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hablar de velocidad debemos distinguir dos manifestaciones claramente
diferenciadas y no necesariamente interdependientes, como ya he nombrado en el
esquema inicial: la wvelocidad de movimientos ciclicos y la velocidad de

movimientos a ciclicos. (Efedeportes, 2008)
Anélisis de la préactica fisico-deportiva

El deporte, como actividad de tiempo libre, se ha convertido en los Gltimos
tiempos para amplios segmentos de la poblacidén espafiola en un pasatiempo
muy apreciado, formando parte del &mbito cultural o de las formas simbdlicas
y, en tal sentido, se ha podido comprobar la manera en que contribuye
a la expresion y re modelizacion del yo de millones de individuos,
que adoptan comportamientos deportivos bien diferenciados siguiendo las
lineas del género, de la edad y de la estratificacion social. (Garcia, 1990)

2.5. Hipotesis

Ho: El entrenamiento deportivo no influye en la velocidad de reaccion en la
Categoria de Futbol sub 12 del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan

Arroyo.

Hi: El entrenamiento deportivo si influye en la velocidad de reaccion en la
Categoria de Futbol sub 12 del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan

Arroyo.

2.6. Sefalamiento de las variables

Variable Independiente: Entrenamiento deportivo

Variable Dependiente: Velocidad de reaccion
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1. Enfoque Investigativo

La investigacion se enmarco en un enfoque cualitativo y cuantitativo.

Fue cualitativo porque interpret6 cada una de las variables con sus respectivos
conceptos enmarcados en una investigacion educativa y social ademas fue de
carécter cuantitativo debido a que se utiliz6 medios matematicos y estadisticos con
cada una de las variables los cuales permitieron realizar la verificacion de la

hipétesis.

3.2. Modalidad de la investigacion

3.2.1. Investigacién documental y bibliografica

La investigacion se realizd en forma documental bibliografica debido a que con
cada una de las investigaciones se analiz0, sintetizd y extrajo conclusiones en
beneficio de la investigacion realizada con deferentes conceptos de varios autores
e investigadores, que aportaron proactivamente a dar una propuesta de solucién a
la investigacion buscando un mejoramiento en los jovenes futbolistas del Club

Deportivo Especializado.

3.2.2. Investigacién de Campo

La presente investigacion fue de campo debido a que se realizé en el mismo lugar
de los hechos que es el Club Deportivo Especializado en donde existe varios
elementos que ayudaron a la investigacion como son los deportistas, padres de
familia, entrenadores y las Autoridades del Club, con esta investigacion se aport6 a

la comprobacidn de hipotesis, por medio de entrevistas, cuestionarios y test.



3.3.

Niveles o tipos de investigacion

Los niveles y tipos de investigacion mas utilizados en este tipo de investigaciones

son los siguientes:

3.3.1.

Explicativa.

La Teoria, es la que constituye el conjunto organizado de principios,
inferencias, creencias, descubrimientos y afirmaciones, por medio del
cual se interpreta una realidad. Una teoria o explicacién, contiene un
conjunto de definiciones y de suposiciones relacionados entre si de
manera organizada sistematica; estos supuestos deben ser coherentes a

los hechos relacionados con el tema de estudio. (Ortiz, P 2011)

Esta investigacion se refiere al entrenamiento deportivo en el desarrollo de la

velocidad de reaccion en la Categoria de Futbol sub 12 del Club Deportivo

Especializado Formativo Jonathan Arroyo.

3.3.2. Descriptiva

Los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades
importantes de personas, grupos, comunidades o cualquier otro
fendbmeno que sea sometido a analisis miden o evallan diversos
aspectos, dimensiones o componentes del fendmeno o fenémenos a
investigar. Desde el punto de vista cientifico, describir es medir.
(Peralta, 2013)

Comprende la descripcion, registro, analisis e interpretacion de las condiciones

existentes en el momento de implicar algun tipo de comparacion y puede intentar

descubrir las relaciones causa efecto entre las variables de estudio. Ademas porque

aborda el nivel de profundidad de un fenémeno u objeto de estudio, para obtener

nuevos datos y elementos que pueden conducir a formular con mayor precision las

preguntas de la investigacion.
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3.3.3 Correlacional

Es una investigacion social que tiene como objetivo medir el grado de la relacién
que existe entre dos 0 mas conceptos o variables, en un contexto en particular. En
ocasiones solo se realiza la relacion entre dos variables, pero frecuentemente se

ubican en el estudio relaciones entre tres variables. (Hernandez, 2014)

La investigacion que se realiz6 fue de caracter social que nos ayudd a medir los
objetivos planteados en el proyecto son factible y realizables don de cada variable

tenga una relacion entre si y se coorelaciona para dar una solucion.

3.4. Poblacién y Muestra

3.4.1. Poblacioén

La investigacion tuvo como poblacion a los jovenes futbolistas de la categoria sub

12 del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo y sus respectivos

entrenadores.

Unidades de Observacion Frecuencia Porcentaje
Jugadores 48 89%
Entrenadores 6 11%
TOTAL 54 100%

TABLA N° 1: Variable Independiente
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

3.4.2. Muestra

Por ser una poblacién pequefia no se ha tomado ninguna muestra.

A continuacién la Operacionalizacion de cada una de las variables en la

investigacion.
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3.5.

Variable Independiente: Entrenamiento Deportivo

Operacionalizacion de las variables

¢Cree usted que a los 12 afios es
necesario aplicar una guia de
entrenamiento deportivo?

, i , ) TECNICASE
CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS | INDICADORES ITEMS BASICOS
INSTRUMENTOS
Es una actividad atlética que Tres bolillos: Medir la agilidad.
il ict q N Actividad Movimiento Técnica:
utiliza sistemas de extensa | .. i B Conoce usted  alauna — écnica:
duracion ordenada de una Agilidad 4 U gu gut
entrenamiento deportivo para mejorar la | Tegt
manera progresiva e individual velocidad de reaccion?
irecci Gradual . . .
direccionada a transformar las Mrgnfergiva S, ;Sabe usted si existe una guia de Encuesta
funciones fisiologicas y prog CariliE entrenamiento deportivo en el Club?
psicologicas de un individuo. ¢Cree usted que es importante una guia
Funcion del Cairibies de entrenamiento deportivo? Instrumentos:
funcionales .
SUETED VRS ¢Sabe usted que el entrenamiento | Ficha de
. deportivo ayuda a mejorar el
Conducta . . i4
Ei?etrl:gile(l) dela rendimiento del deportista? valoracion para los

test

TABLA N° 2: Variable Independiente
FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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Variable Dependiente: Velocidad de Reaccion

Articulaciones

¢El Club Deportivo Especializado Jonathan
Arroyo cuenta con una guia de entrenamiento
deportivo para mejorar la velocidad de
reaccion?

¢Cree usted que una guia de entrenamiento es
necesaria para mejorar la velocidad de reaccion
y tener buenos resultados?

CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS | INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICASE
INSTRUMENTOS
Se considera la capacidad Test. Sprint.30mts.
de movimiento de una de Capacidad de Desplazamiento ¢Es necesario aplicar una guia de entrenamiento | Técnica:
las extremidades moE/imiento Agilidad deportivo para mejorar la velocidad de
Elasticidad reaccion? Test
corporales o de alguna
parte del sistema de ¢Sabe usted que la velocidad de reaccion se | Encuesta
palancas del cuerpo, o en puede cultivar con una guia de entrenamiento?
SHptelaliacicdnRl Agimayel Sistema de Extremidades ¢Usted realiza los test fisicos de acorde a la edad
velocidad posible. palancas Superiores que esta trabajando? Instrumentos:
Extremidades
inferiores Ficha de

valoracion para los

test

TABLA N° 3: Variable Dependiente
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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3.6. Recopilacién de la informacion

Las técnicas que se utilizaron en la investigacion fueron las encuestas, entrevistas
y test con cada uno de sus instrumentos estructurados de una manera acorde a la

necesidad de la investigacion:

PREGUNTAS EXPLICACION

¢Para qué? Para poder alcanzar las metas propuestas en la

investigacion.

¢A qué personas estd | Entrenadores y jugadores de la sub 12
dirigido?

¢ Sobre qué espectros? | Entrenamiento deportivo y la velocidad de reaccion

¢Quien investiga? Lic. Jonatan Arroyo

¢Cuando? Afio 2016

¢ Recoleccion de la Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan
informacion? Arroyo

¢ Cuantas veces? Tres

¢ Qué técnicas de Tablas

recoleccién?

¢Con que? Test

¢En qué escenario? En el Club Deportivo Especializado Jonatan Arroyo

debido a que existio una buena colaboracion.

TABLA N° 4: Plan de Recoleccion
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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3.7. Plan de Recoleccion de Informacién

3.7.1. Procesamiento

v" Se realizo la revision critica de la informacion recogida; es decir, la limpieza
de informacion defectuosa, contradictoria, incompleta, no pertinente, y otros.
v' Se almaceno y tabulo los resultados: se manejé la informacién, graficos

estadisticos de datos para la presentacion.

3.7.2. Analisis e interpretacion de resultados

v' Se analiz6 los resultados estadisticos, destacando tendencias o relaciones
fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipotesis.

v' Se interpretd los resultados, con apoyo del marco tedrico, en el aspecto
pertinente.

v Se comprobo la hip6tesis.

v’ Se establecio las respectivas conclusiones y recomendaciones
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CAPITULO IV
ANALISIS INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. Analisis e interpretacion de resultados del PRE TEST SPRINT
4.1.1. Analisis del PRE TEST sprint 30 metros

Excelente 5 10,42%
Muy Bueno 1 2,08%
Bueno 0 0,00%
Suficiente 5 10,42%
Insuficiente 37 77,08%
Total 48 100,00%

TABLA N° 5: Pre Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Pre Test

M Excelente

B Muy Bueno
Bueno
Suficiente

H Insuficiente

FIGURA N° 5: Pre Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo



ANALISIS

En la tabla niumero cinco tenemos el analisis de los deportista luego que se realizd
el pre test sprint con una muestra de 48 deportista en donde nos indica que 5
deportistas alcanzaron el rendimiento de excelente que corresponde al 10.42%, asi
mismo 1 deportista obtuvo la ponderacidén de muy bueno correspondiente al 2.08%,
5 deportistas con rendimiento de suficiente que corresponde al 10.42% y la 37
deportistas llegaron en nivel insuficiente correspondiente al 77.08% y ningln

deportista estuvo en nivel bueno.

INTERPRETACION

Con estos resultados se procedio al entrenamiento deportivo durante un periodo de
cuatro meses comprendidos en los dias lunes, miércoles y viernes con dos horas
diarias, una vez que se concluyo la etapa del entrenamiento se procedié a realizar

el post test sprint y se logro los resultados que a continuacién mostramos.
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4.1.1.1. Andlisis del POST test sprint 30 metros

Post test

Excelente 41 85,42%
Muy Bueno 2 4,17%
Bueno 2 4,17%
Suficiente 3 6,25%
Insuficiente 0 0,00%

Total 48 100,00%

TABLA N° 6: Post Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Bueno; 4,17%; POSt test
4%

W Stficlonte, Insuficiente;
L o/ 69 y
B WLC-2°% 6% 0,00%; 0%
Muy Bueno; _

4,17%; 4%

B Excelente
® Muy Bueno
® Bueno
Excelente; Suficiente
85,42%; 86% / B Insuficiente

FIGURA N° 6: Post Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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ANALISIS

En la tabla nimero seis tenemos el andlisis de los deportista una vez terminado el
entrenamiento deportivo, realizamos el post test sprint con la muestra de los mismos
48 deportista en donde nos indica que 41 deportistas alcanzaron el rendimiento de
excelente que corresponde al 85.42%, asi mismo 2 deportista obtuvieron el nivel de
muy bueno correspondiente al 4.17%, también 2 deportista llegaron a su
rendimiento de bueno que corresponde al 4.17%, también podemos ver que 3
deportistas no lograron subir el rendimiento y se mantuvieron en suficiente que

corresponde al 6.25% Yy ningun deportistas se mantuvo en el nivel insuficiente.

INTERPRETACION

Con estos resultados nos podemos darnos cuenta que la preparacién deportiva tuvo
logros positivos en un 93.75% durante la preparacion, esto implica que realizando
un trabajo especializado y a conciencia por parte del cuerpo técnico del club
deportivo especializado formativo Jonathan Arroyo se puede obtener los resultados
trazados en el programa de mejoramiento en la parte fisica y técnica de cada uno de

los deportistas del club.
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4.1.1.2. Efectividad de tiempos en segundos

A continuacién mostraremos un grafico en tiempos de efectividad mejorados en

cada uno de los deportistas en segundos.

dos

iempos en segun

dad ent

ivi

Efect

8 ouwny
Ly euwn|y
g ouwny
Stz euwn|y
i oUWy
£ euwn|y
T euwn|y
T ouwinjy
o cuwnpy
6€ ouwWn|y
8¢ euwn|y
£€ euwn|y
9g euwn|y
g euwn|y
€ ouwinly
€€ euwn|y
7€ euwn|y
T€E ouwinly
0g euwn|y
6¢ ouwn|y
8z euwn|y
Lz euwn|y
9z euwn|y
Sz euwn|y
2 ouwinjy
£z euwn|y
Tz euwn|y
Tg ouwinly
0z euwn|y
6T euwn|y
8T euwn|y
LT euwn|y
9T euwn|y
ST euwn|y
T ouwinly
€T euwn|y
zT euwn|y
TT ouwinjy
0T euwn|y
6 ouwnpy

g ouwin)y

£ ouwnpy

9 ouwn)y

g ouwnpy

f oUwn)y

£ ouwinpy

Z ouwinpy

| T ouwinyy

FIGURA N° 7: Tiempos mejorados en segundos y centésimas de segundos

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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4.1.1.3. Ficha de registro de datos del test y post test de sprint 30 metros

PRE TEST SPRINT | POST TEST SPRINT NS{l&i\YleENel

Deportistas | Tiempo .. | Tiempo ., en tiempos Género
Inicial Ponderacion Final Ponderacion en
segundos
Alumno 1 7,59 | Insuficiente 6,01 | Excelente 1,58 12 | Masculino
Alumno 2 7,86 | Insuficiente 6,46 | Excelente 1,4 12 | Masculino
Alumno 3 7,54 | Insuficiente 6,48 | Excelente 1,06 12 | Masculino
Alumno 4 7,83 | Insuficiente 6,26 | Excelente 1,57 12 | Masculino
Alumno 5 8,01 | Insuficiente 6,65 | Excelente 1,36 12 | Masculino
Alumno 6 7,41 | Insuficiente 5,84 | Excelente 1,57 12 | Masculino
Alumno 7 7,58 | Insuficiente 5,7 | Excelente 1,88 12 | Masculino
Alumno 8 7,47 | Insuficiente 5,85 | Excelente 1,62 12 | Masculino
Alumno 9 7,79 | Insuficiente 5,83 | Excelente 1,96 12 | Masculino
Alumno 10 7,9 | Insuficiente 5,3 | Excelente 2,6 12 | Masculino
Alumno 11 8,03 | Insuficiente 6,73 | Excelente 1,3 12 | Masculino
Alumno 12 7,61 | Insuficiente 6,34 | Excelente 1,27 12 | Masculino
Alumno 13 7,61 | Insuficiente 6,15 | Excelente 1,46 12 | Masculino
Alumno 14 7,4 | Insuficiente 5,51 | Excelente 1,89 12 | Masculino
Alumno 15 7,21 | Insuficiente 5,7 | Excelente 1,51 12 | Masculino
Alumno 16 6,43 | Excelente 5,44 | Excelente 0,99 12 | Masculino
Alumno 17 7,45 | Insuficiente 5,87 | Excelente 1,58 12 | Masculino
Alumno 18 7,35 | Insuficiente 5,82 | Excelente 1,53 12 | Masculino
Alumno 19 7,33 | Insuficiente 6,55 | Excelente 0,78 12 | Masculino
Alumno 20 7,9 | Insuficiente 6,53 | Excelente 1,37 12 | Masculino
Alumno 21 7,2 | Insuficiente 6,41 | Excelente 0,79 12 | Masculino
Alumno 22 7,23 | Insuficiente 5,7 | Excelente 1,53 12 | Masculino
Alumno 23 7,36 | Insuficiente 5,89 | Excelente 1,47 12 | Masculino
Alumno 24 6,3 | Excelente 5,96 | Excelente 0,34 12 | Masculino
Alumno 25 7,45 | Insuficiente 5,83 | Excelente 1,62 12 | Masculino
Alumno 26 7,29 | Insuficiente 5,31 | Excelente 1,98 12 | Masculino
Alumno 27 7,3 | Insuficiente 6,02 | Excelente 1,28 12 | Masculino
Alumno 28 8,21 | Insuficiente 6,8 | Muy bueno 1,41 12 | Masculino
Alumno 29 7,4 | Insuficiente 6,75 | Muy bueno 0,65 12 | Masculino
Alumno 30 7,37 | Insuficiente 6,37 | Excelente 1 12 | Masculino
Alumno 31 7,15 | Insuficiente 6,29 | Excelente 0,86 12 | Masculino
Alumno 32 6,4 | Excelente 5,32 | Excelente 1,08 12 | Masculino
Alumno 33 7,45 | Insuficiente 6,08 | Excelente 1,37 12 | Masculino
Alumno 34 8,03 | Insuficiente 7,25 | Suficiente 0,78 12 | Masculino
Alumno 35 8,41 | Insuficiente 7,43 | Suficiente 0,98 12 | Masculino
Alumno 36 7,45 | Suficiente 6,66 | Excelente 0,79 12 | Masculino
Alumno 37 7,66 | Insuficiente 6,57 | Excelente 1,09 12 | Masculino
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Alumno 38 6,96 | Muy bueno 6,21 | Excelente 0,75 12 | Masculino
Alumno 39 8,63 | Insuficiente 7,06 | Bueno 1,57 12 | Masculino
Alumno 40 8,39 | Insuficiente 7,15 | Suficiente 1,24 12 | Masculino
Alumno 41 6,7 | Excelente 6,12 | Excelente 0,58 12 | Masculino
Alumno 42 7,24 | Suficiente 6,34 | Excelente 0,9 12 | Masculino
Alumno 43 7,43 | Suficiente 6,24 | Excelente 1,19 12 | Masculino
Alumno 44 7,57 | Insuficiente 6,41 | Excelente 1,16 12 | Masculino
Alumno 45 8,21 | Insuficiente 7,08 | Bueno 1,13 12 | Masculino
Alumno 46 7,15 | Suficiente 6,27 | Excelente 0,88 12 | Masculino
Alumno 47 7,26 | Suficiente 6,3 | Excelente 0,96 12 | Masculino
Alumno 48 6,4 | Excelente 6,14 | Excelente 0,26 12 | Masculino

TABLA N° 7: Registro de datos
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

ANALISIS

En la tabla nimero siete, tenemos la informacion de cada uno de los deportistas en
la realizacion del pre test, post test y el tiempo en segundos de la efectividad

adquirida luego del entrenamiento.
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4.1.2. Andlisis e interpretacion de resultados del pre test tres bolillos

Pre Test ‘

Excelente 0 0,00%
Muy Bueno 5 10,42%
Bueno 18 37,50%
Suficiente 23 47,92%
Insuficiente e 4,17%
Total 48 100,00%

TABLA N° 8: Pre test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

000% Pre Test

4,17% |
‘ ’ M Excelente
47,92% = Muy Bueno
© Bueno
Suficiente
| Insuficiente

FIGURA N° 8: Tiempos mejorados en segundos y centésimas de segundos
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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ANALISIS

En la tabla nimero ocho tenemos el analisis de los deportista luego que se realizé
el pre test tres bolillos con una muestra de 48 deportista en donde nos indica que
“0” deportistas alcanzaron el rendimiento de excelente que corresponde al 0.00%,
asi mismo 5 deportista obtuvo la ponderacién de muy bueno correspondiente al
10.42%, 18 deportistas con rendimiento de bueno que corresponde al 37.50%, 23
deportistas llegaron en nivel suficiente correspondiente al 47.92 % y 2 deportistas

tuvieron un nivel insuficiente que corresponde al 12.10%.

INTERPRETACION

Con estos resultados se procedio al entrenamiento deportivo durante un periodo de
cuatro meses comprendidos en los dias lunes, miércoles y viernes con dos horas
diarias, una vez que se concluyo la etapa del entrenamiento se procedio a realizar

el post test tres bolillos y se logré los resultados que a continuacién mostramos.
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4.1.2.1. Andlisis e interpretacion de resultados del post test tres bolillos

Post test

Excelente 19 40,43%
Muy Bueno 25 51,06%
Bueno 2 8,51%
Suficiente 0 0,00%
Insuficiente 0 0,00%
Total 48 100,00%

TABLA N° 9: Post test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Post test

8,5 0,00%; 0%

40,43%; 40% M Excelente

B Muy Bueno

W Bueno

51,06%; 51%
Suficiente

H Insuficiente

FIGURA N° 9: Post test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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ANALISIS

En la tabla nimero nueve tenemos el analisis de los deportista una vez terminado
el entrenamiento deportivo, realizamos el post test sprint con la muestra de los
mismos 48 deportista en donde nos indica que 19 deportistas alcanzaron el
rendimiento de excelente que corresponde al 40.43%, asi mismo 25 deportista
obtuvieron el nivel de muy bueno correspondiente al 51.0,6%, también 2 deportista
Ilegaron a su rendimiento de bueno que corresponde al 8.51%, ademas podemos ver
que los deportistas lograron subir el rendimiento y se mantuvieron en el nivel de

bueno en adelante.
INTERPRETACION

Con estos resultados nos podemos darnos cuenta que el entrenamiento deportivo
tuvo logros positivos durante la preparacion, esto implica que realizando un trabajo
especializado y a conciencia por parte del cuerpo técnico del club deportivo
especializado formativo Jonathan Arroyo se puede obtener los resultados trazados
en el programa de mejoramiento en la velocidad de reaccién de cada uno de los

deportistas del club.
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4.1.2.2. Efectividad de tiempos en segundos

A continuacién mostraremos un grafico en tiempos de efectividad mejorados en

cada uno de los deportistas en segundos.
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FIGURA N° 10: Efectividad de tiempos en segundos

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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ANALISIS

Una vez realizado el estudio estadistico con un nivel de significancia de 48
deportistas se concluye que el entrenamiento, si mejora la velocidad de reaccion
una vez que se aplique el programa de entrenamiento disefiado para un fin, por lo
tanto el mencionado programa de entrenamiento deportivo mejorar la velocidad de
reaccion, este fue efectivo y al ser aplicado en grupos similares en el presente

trabajo se espera obtener resultados afines.
INTERPRETACION

Lo anterior y de acuerdo con los resultados obtenidos en la presente investigacion
la aplicacion de un programa de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad
de reaccion, confirma la teoria de Brown, Lee E.Ferringo, Vance A 2007 cuando
afirma que un buen programa para mejorar la velocidad proporciona notable
incremento a lamisma a la corriente de Xavier. Roig y otros autores cuando afirman

que entre los 12 y 15 afios el rendimiento de esta se estabiliza.
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4.1.2.3. Ficha de registro de datos del test y post test tres bolillos

CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO
JONATHAN ARROYO DE LA CIUDAD DE LATACUNGA.

PRE TEST TRES BOLILLOS POST TEST TRES BOLILLOS
Efectivida
d en

Deportistas  Tjempo ~ Ponderacié = Tiempo EIEES

Ponderacion en

Inicial n Final
segundos

Alumno 1 28,67 | Suficiente 26,52 | Muy bueno 2,15 12 | Masculino
Alumno 2 28,22 | Suficiente 26,27 | Muy bueno 1,95 12 | Masculino
Alumno 3 26,47 | Bueno 22,89 | Excelente 3,58 12 | Masculino
Alumno 4 28,99 | Suficiente 22,75 | Excelente 6,24 12 | Masculino
Alumno 5 28,89 | Suficiente 24,22 | Muy bueno 4,67 12 | Masculino
Alumno 6 28,52 | Suficiente 24,14 | Muy bueno 4,38 12 | Masculino
Alumno 7 26,9 | Bueno 24,81 | Muy bueno 2,09 12 | Masculino
Alumno 8 28,1 | Suficiente 24,09 | Muy bueno 4,01 12 | Masculino
Alumno 9 26,2 | Bueno 22,46 | Excelente 3,74 12 | Masculino
Alumno 10 26,33 | Bueno 22,51 | Excelente 3,82 12 | Masculino
Alumno 11 28,77 | Suficiente 22,28 | Excelente 6,49 12 | Masculino
Alumno 12 26,91 | Bueno 24,41 | Muy bueno 2,5 12 | Masculino
Alumno 13 28,8 | Suficiente 24,54 | Muy bueno 4,26 12 | Masculino
Alumno 14 26,8 | Bueno 22,05 | Excelente 4,75 12 | Masculino
Alumno 15 26,92 | Suficiente 22,15 | Excelente 477 12 | Masculino
Alumno 16 24,81 | Muy bueno 22,7 | Excelente 2,11 12 | Masculino
Alumno 17 26,71 | Bueno 24,45 | Muy bueno 2,26 12 | Masculino
Alumno 18 24,27 | Muy bueno 22,94 | Excelente 1,33 12 | Masculino
Alumno 19 26,83 | Bueno 22,48 | Excelente 4,35 12 | Masculino
Alumno 20 30,23 | Suficiente 22,96 | Excelente 7,27 12 | Masculino
Alumno 21 26,51 | Bueno 24,41 | Muy bueno 2,1 12 | Masculino
Alumno 22 26,97 | Bueno 24,41 | Muy bueno 2,56 12 | Masculino
Alumno 23 28,55 | Suficiente 24,02 | Muy bueno 453 12 | Masculino
Alumno 24 28,58 | Suficiente 24,62 | Muy bueno 3,96 12 | Masculino
Alumno 25 24,33 | Muy bueno 22,82 | Excelente 151 12 | Masculino
Alumno 26 28,41 | Suficiente 24,04 | Muy bueno 4,37 12 | Masculino
Alumno 27 28,09 | Suficiente 22,58 | Excelente 5,51 12 | Masculino
Alumno 28 26,35 | Bueno 24,01 | Muy bueno 2,34 12 | Masculino
Alumno 29 30,52 | Insuficiente 24,29 | Muy bueno 6,23 12 | Masculino
Alumno 30 26,5 | Bueno 22,61 | Excelente 3,89 12 | Masculino
Alumno 31 26,71 | Bueno 22,5 | Excelente 4,21 12 | Masculino
Alumno 32 26,84 | Bueno 22,57 | Excelente 4,27 12 | Masculino
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Alumno 33 29,23 | Suficiente 25,34 | Bueno 3,89 12 | Masculino
Alumno 34 28,4 | Suficiente 24,67 | Muy bueno 3,73 12 | Masculino
Alumno 35 29,25 | Suficiente 24,45 | Muy bueno 48 12 | Masculino
Alumno 36 26,56 | Bueno 22,32 | Excelente 4,24 12 | Masculino
Alumno 37 31,23 | Insuficiente 26,33 | Bueno 49 12 | Masculino
Alumno 38 26,4 | Bueno 24,55 | Muy bueno 1,85 12 | Masculino
Alumno 39 29,27 | Suficiente 26,1 | Bueno 3,17 12 | Masculino
Alumno 40 28,91 | Suficiente 25,45 | Muy bueno 3,46 12 | Masculino
Alumno 41 28,45 | Suficiente 25,62 | Muy bueno 2,83 12 | Masculino
Alumno 42 26,24 | Bueno 24,53 | Muy bueno 1,71 12 | Masculino
Alumno 43 24,21 | Muy bueno 22,49 | Excelente 1,72 12 | Masculino
Alumno 44 28 | Suficiente 25,4 | Muy bueno 2,6 12 | Masculino
Alumno 45 24,48 | Muy bueno 22,23 | Excelente 2,25 12 | Masculino
Alumno 46 28,67 | Suficiente 25,36 | Muy bueno 3,31 12 | Masculino
Alumno 47 27,55 | Bueno 24,19 | Muy bueno 3,36 12 | Masculino
Alumno 48 28,46 | Suficiente 26 | Bueno 2,46 12 | Masculino

TABLA N° 10: Ficha de registro de datos

FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

ANALISIS

En la tabla nimero diez, tenemos la informacion de cada uno de los deportistas en

el la realizacion del pre test, post test de tres bolillos y el tiempo en segundos de la

efectividad adquirida luego del entrenamiento.
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4.1.3. Andlisis e Interpretacion de la Encuesta realizada a los entrenadores

Pregunta N° 1;Conoce usted alguna guia de entrenamiento deportivo para mejorar

la velocidad de reacciéon?

N° Items N° Porcentaje
Encuestados
1 Si 3 50,00%
2 No 3 50,00%
Total 6 100,00%

TABLA N° 11: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 50,00%; Si; 50,00%; mSi
50% 50% ®No

FIGURA N° 11: Pregunta 1
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

La encuesta manifiesta que el 50% de los entrenadores conocen sobre una guia de
entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccion, y un 50% de los
entrenadores no conocen sobre una guia de entrenamiento deportivo para mejorar

la velocidad de reaccion.
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Pregunta N° 2;Sabe usted si existe una guia de entrenamiento deportivo?

N° items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 4 66,67%
2 No 2 33,33%

Total 6 100,00%

TABLA N° 12: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 33,33%;

33%
| Sj

M No

Si; 66,67%; 67%

FIGURA N° 12: Pregunta 2
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

Delos entrenadores encuestados el 66,67% de los entrenadores si conocen sobre

una guia de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccion, y un

33,33% de los entrenadores no conocen sobre una guia de entrenamiento deportivo

para mejorar la velocidad de reaccion. Lo que indica que los entrenadores si

conocen una guia de entrenamiento.
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Pregunta N° 3;Cree usted que es importante una guia de entrenamiento deportivo?

N° Items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 6 100,00%
2 No 0 0,00%

Total 6 100,00%

TABLA N° 13: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 0,00%; 0%

| Sj

M No

Si; 100,00%;
100%

FIGURA N° 13: Pregunta 3
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Analisis e interpretacion de resultados

Los encuestados dejan ver que el 100,00% de los entrenadores conocen sobre una
guia de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccion. Esto indica
que todos los entrenadores conocen los beneficios que tiene una guia de

entrenamiento.
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Pregunta N° 4;Sabe usted que el entrenamiento deportivo ayuda a mejorar el

rendimiento del deportista?

N° items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 6 100,00%
2 No 0 0,00%

Total 6 100,00%

TABLA N° 14: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 0,00%; 0%

| Si

M No

Si; 100,00%;
100%

FIGURA N° 14: Pregunta 4
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados
Los encuestados en un 100,00% de los entrenadores conocen que el entrenamiento
deportivo ayuda a mejorar el rendimiento del deportista. Lo que indica que es

importante tener un entrenamiento para mejorar el rendimiento deportivo.
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Pregunta N° 5;Cree usted que a los 12 afios es necesario aplicar una guia de

entrenamiento deportivo?

N° items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 4 66,67%
2 No 2 33,33%

Total 6 100,00%

TABLA N° 15: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 33,33%;
33%
HSi

M No

Si; 66,67%; 67%

FIGURA N° 15: Pregunta 5
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

Del total de los encuestados en un 66,67% de los entrenadores muestran que es
necesario aplicar una guia de entrenamiento deportivo, y un 33,33% de los
entrenadores ostentan que no es necesario aplicar una guia de entrenamiento
deportivo. Lo que muestra la importancia de aplicar una guia de entrenamiento

deportivo para mejorar el rendimiento.
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Pregunta N° 6 ¢Es necesario aplicar una guia de entrenamiento deportivo para

mejorar la velocidad de reaccion?

N° Items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 6 100,00%
2 No 0 0,00%

Total 6 100,00%

TABLA N° 16: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 0,00%; 0%

uSi

® No

Si; 100,00%;
100%

FIGURA N° 16: Pregunta 6
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Analisis e interpretacion de resultados
Para los entrenadores encuestados 100,00% manifiesta que es necesario aplicar una
guia de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccién. Lo que

indica que es importante tener una guia para mejorar la velocidad de reaccion.
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Pregunta N° 7;Sabe usted que la velocidad de reaccion se puede cultivar con una

guia de entrenamiento?

N° Items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 2 33,33%
2 No 4 66,67%

Total 6 100,00%

TABLA N° 17: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Si; 33,33%; 33%

| Si

m No
No; 66,67%;
67%

FIGURA N° 17: Pregunta 7
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Analisis e interpretacion de resultados

Para las personas encuestadas el 33,33% manifiesta que la velocidad de reaccion si
se puede cultivar con una guia de entrenamiento en un 66,67% de los entrenadores
manifiestan que no se puede cultivar la velocidad de reaccion con una guia de
entrenamiento .Esto demuestra que no se pude cultivar la velocidad de reaccion con

una guia de entrenamiento.
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Pregunta N° 8 ;Usted realiza los test fisicos de acorde a la edad que esta

trabajando?
N° items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 0 0,00%
2 No 6 100,00%
Total 6 100,00%

TABLA N° 18: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Si; 0,00%; 0%

m Si

® No

No; 100,00%;
100%

FIGURA N° 18: Pregunta 8
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

Del total de los encuestados el 00,00% manifiesta que no realiza los test fisicos de
acorde a la edad que esta trabajando en un 100,00% de los entrenadores manifiestan
que no se realiza los test fisicos de acorde a la edad que esta trabajando. Lo que
indica que hay que trabajar test fisicos de acorde a la edad para mejorar el

rendimiento.
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Pregunta N° 9¢EIl Club Deportivo Especializado Jonathan Arroyo cuenta con una

guia de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccion?

N° items N° Encuestados Porcentaje

1 Si 0 0,00%

2 No 6 100,00%
Total 6 100,00%

TABLA N° 19: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Si; 0,00%; 0%

u Sj

= No

No; 100,00%;
100%

FIGURA N° 19: Pregunta 9
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Anadlisis e interpretacion de resultados

Del total de los encuestados el 100,00% manifiesta que el Club Deportivo
Especializado Jonathan Arroyo no cuenta con una guia de entrenamiento deportivo
para mejorar la velocidad de reaccion. Lo que indica que es importante tener una

guia para mejorar la velocidad de reaccion en cada uno de los deportistas.
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Pregunta N° 10;Cree usted que una guia de entrenamiento es necesaria para

mejorar la velocidad de reaccion y tener buenos resultados?

N° items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 6 100,00%
2 No 0 0,00%

Total 6 100,00%

TABLA N° 20: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 0,00%; 0%

mSj

M No

Si; 100,00%;
100%

FIGURA N° 20: Pregunta 10
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

De los entrenadores encuestados el 100,00% manifiesta que si necesaria una guia
de entrenamiento para mejorar la velocidad de reaccion y tener buenos resultados.
Queda demostrado que es muy importante una guia de entrenamiento para mejorar

la velocidad de reaccion.
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5.1.

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

La practica constante y el tipo de entrenamiento deportivo que se aplique en
esta disciplina deportiva como es el fatbol nos permite a temprana edad,
acceder a los procesos de formacién en los aspectos fisicos, social,
psicoldgicos, tales como la agilidad mental, acciones individuales y
grupales, en esta categoria de 12 afios permitiéndole la toma de decisiones
y desarrollo de los gestos técnicos en la velocidad de reaccion.

La velocidad de reaccion es muy favorable trabajar en las categorias de 12
afios debido a que el organismo se encuentra en una etapa donde el individuo
tiene cierta maduracion biologica, por lo tanto se encuentra en una periodo
sensible para el mejoramiento y perfeccionamiento de las cualidades fisicas
bésicas, es importante la velocidad de reaccion en cada uno de los

deportistas para saber su eficacia.

Final mente la velocidad de reaccion es muy importante en el futbol
moderno por la rapidez del juego y el deportista de 12 afios debe estar bien
preparado por eso es importante disefiar una alternativa de solucion para
mejorar la velocidad de reaccion, para enfrentar las acciones de juego y
resolver los problemas de una manera acertada en el menor tiempo posible,
es importante tener una planificacion en entrenamiento deportivo para

desarrollar la velocidad de reaccion en forma individual y colectivo.



5.2.

Recomendaciones

Al realizar la planificacion deportiva los ejercicios de velocidad de reaccion
se deben trabajar por lo menos tres veces a la semana, para que el
rendimiento de los deportistas en este caso sea mucho mas efectivo al
momento de enfrentarse a situaciones reales de juego, por lo tanto los trabajo
de los instructores y profesores es preparar ejercicios donde se presentan
muchas variantes con el fin de preparar a los futbolistas para las situaciones

que se le presenten en un partido de futbol.

Los entrenamientos deben estar bien estructurados de una manera que nos
permita lograr el mejoramiento de la velocidad de reaccion utilizando
técnicas y coordinacion, sin interrumpir los procesos en el crecimiento y
desarrollo de cada uno de los individuos, por eso es de muy importancia las
series y recuperacion de los deportistas en cada seccion de trabajo, ya que a
veces por el afan de con seguir resultados inmediatos se alteran los procesos,

causando lesiones que son irreparables.

El futbol moderno ha evolucionado hacia la reduccion de espacios y la
velocidad es muy importante, durante las secciones de trabajo, hay que
planificar una variedad de ejercicios que contribuyan al desarrollo a la
velocidad de reaccion de forma adecuada “con el fin de consolidar las

posibilidades de alcanzar los objetivos.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

Tema:

EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN EL DESARROLLO DE LA
VELOCIDAD DE REACCION EN LA CATEGORIA DE FUTBOL SUB 12 DEL
CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO JONATHAN ARROYO.

6.1. Datos informativos

Institucion: Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo
Provincia: Cotopaxi

Ciudad: Latacunga

Direccidn: Ciudadela los Molinos del Niagara

Teléfono: 03-2-663-648

Investigador: Lic. Roosevet Arroyo.

Beneficiarios: Nifios de la categoria Sub 12 del Club Deportivo Especializado

Formativo Jonathan Arroyo de la Ciudad de Latacunga.
Tiempo: Inicio agosto 2016 finaliza noviembre del 2016

Costo: 735 dolares americanos.
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6.2. Antecedente de la propuesta

El presente trabajo de investigacion se basa en la elaboracién de un programa de
entrenamiento deportivo para los nifios de la categoria Sub 12 del Club Deportivo
Especializado Formativo Jonathan Arroyo de la Ciudad de Latacunga, la cual tiene
como objetivo primordial disefiar un manual de entrenamiento que de una

alternativa de solucidn para mejorar la velocidad de reaccion.

La velocidad de reaccién ha sido desarrollada siguiendo un principio en cada uno
de los entrenamientos y los deportistas pudieron alcanzar un rendimiento 6ptimo y
eficaz, aprendiendo los aspectos técnicos en cada préactica, la aplicacion de los
ejercicios en velocidad de reaccion. Es muy importante tener en cuenta los horarios
de entrenamientos lo cual le permita al deportista mejorar su rendimiento, como
ejemplo general de los ejercicio y competicion debe haber una adaptacion en cada
deportista ya que cada organismo responde de manera diferente ante un estimulo,
es muy importante que los entrenadores tengan en cuenta estas recomendaciones
para que establezcan su propio método de entrenamiento, en cada jugador existe un
progreso diferente en sus capacidades y de ello depende el valor, aprovechamiento
y transformacion del desempefio deportivo.

En los Clubes del Cantén Latacunga, no existen estudios que sirvan de guia para
mejorar la velocidad de reaccion, la cual nos permitira lograr un mejor rendimiento
deportivo a cada uno de los jugadores, esta propuesta para elaborar una guia de
entrenamiento deportivo que influya en la velocidad de reaccion de la categoria
Sub 12 del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo de la Ciudad

de Latacunga.

6.3. Justificacién

De la tendencia deportiva que tengan cada jugador en un futuro no muy lejano
siguiendo con este proceso para mejorar su rendimiento en la parte futbolistica, es

muy importante que sea guiado por profesionales que tengan el conocimiento para
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mejorar la velocidad de reaccidn y tener un buen desarrollo de la técnica 'y mejore

sus habilidades.

Esto conlleva que debe existir un compromiso de los en padres de familia,
profesores educativos, entrenadores y monitores para inducirlos a la préctica del
deporte de su predileccién como es el futbol en nuestro pais y en especial al canton
Latacunga, ante la evidencia total de no conseguir resultado positivos a nivel
nacional e internacional, es porque no existe un seguimiento de trabajo con las
divisiones menores en las escuelas de futbol y en los Clubes formativos, hay
muchas personas que no tienen el conocimiento de realizar ejercicios que les
permitan mejorar la velocidad de reaccion y no tienen una ensefianza y aprendizaje

correcto por este desconocimiento.

El principal objetivo de la propuesta es implementar una guia adecuada del
Entrenamiento deportivo que influya en la velocidad de reaccién de la categoria
Sub 12 del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo de la Ciudad
de Latacunga. Esta investigacion permitio conocer que los jugadores no tenian un
buen gesto técnico y reaccién que les permitieran ser mas rapido, lo que impedia
que estuvieran un mejor desenvolviendo deportivo, para marcar una diferencia con
relacion a los demaés de porristas. La propuesta es factible porque esta respaldada
por el director del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo de la
Ciudad de Latacunga.

El impacto que se quiere alcanzar con esta propuesta es de corto medio y largo
plazo ya que con la implementacion de una guia Entrenamiento deportivo que
influya en la velocidad de reaccion de la categoria Sub 12 del Club Deportivo
Especializado Formativo Jonathan Arroyo de la Ciudad de Latacunga, mejorara el
rendimiento de los deportistas, el mismo que pretende obtener resultados

significativos en la competiciones fura a nivel nacional e internacional.

Los beneficios seran de los deportistas y entrenadores de futbol de la categoria Sub
12 del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo de la Ciudad de

Latacunga.
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6.4. Objetivos

Objetivo General

Disefar una guia de Entrenamiento deportivo influye en la velocidad de reaccion
en la Categoria de Futbol sub 12 del Club Deportivo Especializado Formativo
Jonathan Arroyo

Objetivo Especifico

e Determinar una guia adecuada de Entrenamiento deportivo que influya en el
desarrollo de la velocidad de reaccion en la Categoria de Futbol sub 12 del Club

Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo.

e Analizar una guia adecuada de Entrenamiento deportivo que influya en el
desarrollo de la velocidad de reaccion en la Categoria de Futbol sub 12 del Club

Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo.

e Difundir la guia adecuada de Entrenamiento deportivo que influya en el
desarrollo de la velocidad de reaccion en la Categoria de Futbol sub 12 del Club
Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo.

6.5. Analisis de Factibilidad

La factibilidad esta dada porque se cuenta con el apoyo de las autoridades y
entrenadores, de la Categoria de Futbol sub 12 del Club Deportivo Especializado
Formativo Jonathan Arroyo, quienes se han comprometido con este proyecto

dandonos su apoyo incondicional.

6.6. Fundamentacion

La propuesta esta encaminada por la corriente constructivista, incentivado a la

innovacion para mejorar la velocidad de reaccion en los deportistas para convertirlo
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en significativo, las alternativas estan dadas para comprender en un ambiente donde

el rendimiento deportivo es primordial, al inicio de todo proceso donde se requiere

de la participacion del talento humano formado en sus caracteristicas organicas ,

psicologicas y sociales ,que les permita lograr el nuevo conocimiento de acuerdo a

la realidad en la inter relacion nifio entrenador dentro de las medidas del respeto,

paciencia y compromiso para obtener un bien comun institucional.

6.7. Metodologia. Método Operativo
Estrategias Objetivos Actividades Responsables Productos
Evaluar la capacidad | Realizar acciones Investigador Entrenadores
1.Evaluar condicional motrices en el menor y deportistas
indispensable. tiempo posible.
Establecer una Definir las metas a Investigador Equipo de
agenda de trabajo en | conseguir. Entrenadores | trabajo
2. el club Deportivo constituido.
Planificar Especializado
Formativo Jonathan
Arroyo
Actualizar sobre la Ordenar los Investigador Personal
planificacion en el conocimientos e ideas | Entrenadores | preparado
3. entrenamiento con el objetivo de
Capacitar deportivo. organizar y desarrollar
las sesiones de
entrenamiento.
Informar al usuario Socializar con charlas, | Investigador Entrenadores
del club Deportivo tormentas de ideas, Entrenadores | y deportistas
4 Especializado debates sobre la
ST Formativo Jonathan planificacion deportiva
Socializar .
Arroyo, sobre las para mejorar la
actividades a velocidad de reaccion.
realizase.
Comunicar las ideas | Realizar esta actividad | Investigador Propuesta
de la propuesta con ayuda de los Entrenadores | puesta en
entrenadores y marcha.
5. Ejecutar. jugador.es del club
Deportivo
Especializado
Formativo Jonathan
Arroyo

TABLA N° 21: Metodologia: Método Operativo
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo
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6.8. Cronograma de Actividades

Ano 2016
AGOSTO |SEPTIEMBRE | OCTUBRE |[NOVIEMBRE
Semanas 112(3|4(5 6| 7| 8| 9|10({11|12(13] 14| 15| 16( 17

Actividad

1.Evaluar

2. Planificar

3. Capacitar

4. Socializar

5. Ejecutar.

TABLA N° 22: Cronograma
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

6.9. Prevision de la Evaluacion

Con la anticipacion a la valoracion del proyecto, se ha examinado la relacion de los
mecanismos del mismo, su esquema estructural, en lo esencial del tema,
planteamiento del problema, justificacion, objetivos, marco teorico, hipotesis,
metodologia, analisis e interpretacion de los resultados, conclusiones,
recomendaciones y la propuesta para ejecutarla de acuerdo a los lineamientos y

toma de decisiones de las autoridades.

Autoria interna: Se realizara un busqueda de esta propuesta en marcha de la guia
de Entrenamiento deportivo que influye en la velocidad de reaccion en la Categoria
de Futbol sub 12 del Club Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo de

la Ciudad de Latacunga.

Auditoria Externa: Se realizardn charlas periddicas con las autoridades,
entrenadores y deportistas para conocer si estan aplicando adecuadamente la

velocidad de reaccion en los jugadores.
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GUIA DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR EL
DESARROLLO DE LA VELOCIDAD DE REACCION
EN LA CATEGORIA DE FUTBOL SUB 12 DEL CLUB
DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO
JONATHAN ARROYO DE LA CIUDAD DE
LATACUNGA
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AUTOR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
Ambato-Ecuador

2017

85



INTRODUCCION

La teoria y metodologia del entrenamiento deportivo han llegado al final de la etapa
empirica de su formacion pasando naturalmente para la etapa de las ciencias
aplicadas. Su desarrollo actual se basa en el fundamento cientifico objetivo,
corrigiendo los errores del pasado y las diferentes especulaciones y teorias, usando

los hechos y las suposiciones dudosas.

Como cualquier disciplina, los cambios y aportes cientificos permiten que dia a dia,
los procesos de entrenamiento sean mas cercanos a la ciencia, apoyandose en
diferentes areas del conocimiento, pero este no perderd su esencia jamas; la
definicion que se expone a continuacién, es producto de la lectura y consulta de

autores como Vladimir Platonov, Manuel Garcia Manso, Tudor Bompa, entre otros:

El entrenamiento es un Aspecto importante y determinante de la Preparacion del
Deportista, que comprende un Proceso Planificado, Periodizado y Orientado al
aumento y mejoramiento de las Capacidades Condicionales y Coordinativas por
medio de la aplicacion de Cargas de Trabajo cuidadosamente Disefiadas bajo los
principios del entrenamiento empleando Medios, Métodos y Formas de

Entrenamiento Deportivo.
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PLAN GRAFICO DE ENTRENAMIENTO

CLUB: CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO “JONATHAN ARROYO”
ENTRENADOR: JONATAN ARROYO
CATEGORIA: SUB 12
CIUDAD: LATACUNGA
Macrociclo(S) PREPARATORIO
Periodo
Entrenamiento Entrenamiento -Velocidad
Meses Del Afio AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
M . Base Basico Desarrollador Precompetitivo Competitivo
esociclos
© (=] © ©
S S S S
Dias (Fechas) S S S g
= (= = =
] & S N
Prioridad Sub aerébica Sub aerébica
1 2 3 4 5 6 7 8 9 13 17
o o o o o o o -"é :§ é :é 2 2 2 2 2 é
c c o c o c [ @© © @© © = = = = =3
Tipos de Micros e | €| 2| €| €| £ 2 £ £ £ E g g g g g | 2¢
S S S S S S S 3 3 ) S g g g g g %
o o o o o o o s s g g 8 8 8 8 8 8
1 2
Numero De Meso
. 3:4 3:4 4:3 4:3
Dinamica
Preparacion Teoérica PT. PT. PT. PT. P.T
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Comp. Preparacion CP

Test Pedagogicos. Fisicos TF. TF. TF.

Prueba. Medicas. O Psic. CM PS PS. CM.
5%
10%
10%
30%
5%
5%
5%
25%
5%

100%

TABLA N° 23: Plan grafico de entrenamiento
FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

DT. JONATAN ARROYO

Meso ciclo: Entrenamiento

Prioridad: Sub aerébica

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Prepara a los deportistas para un trabajo para mejorar la velocidad de reaccion.

Lunes: Miércoles: Viernes:

Lugar: Polideportivo la laguna. Lugar: Estadio Central de Illuchi. Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00 Hora: 2H00 Hora: 2H00

INICIAL INICIAL INICIAL

1| Desplazamiento con bal6n 1 | Desplazamiento con baldén 1| Desplazamiento con bal6n
g 2| Juegos 2 | Juegos 2 | Juegos
04 3| Flexibilidad 3 | Flexibilidad 3| Flexibilidad
|<£ CENTRAL CENTRAL CENTRAL

1| Juegos de relevos 1 | Juegos de relevos 1| Juegos de relevos

2 | Desplazamientos en diferentes direcciones. 2 | Desplazamientos en diferentes 2 | Desplazamientos en diferentes direcciones

direcciones
3| Ejercicios de velocidad 3 | Ejercicios de velocidad 3| Ejercicios de velocidad
4| Partido de futbol 4 | Partido de futbol 4 | Partido de futbol
FINAL FINAL FINAL

CARGA 1| Trabajos de flexibilidad 1 | Trabajos de flexibilidad 1| Trabajos de flexibilidad

2| Comentarios 2 | Comentarios 2| Comentarios

VVolumen :120 minutos VVolumen :120 minutos Volumen: 120 minutos
Intensidad: 63% Intensidad: 63% Intensidad: 63%

CARGA TOTAL SEMANAL 4
INTENSIDAD 63% PORCENTAJE
VOLUMEN 1800 MINUTOS

TABLA N° 24: Programa semanal de entrenamiento
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

DT.JONATAN ARROYO

Meso ciclo: Entrenamiento Prioridad: Sub aerébica

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Prepara a los deportistas para un trabajo para mejorar la velocidad de reaccion.

Lunes:

Miércoles:

Viernes:

Lugar: Polideportivo la laguna.

Lugar: Estadio Central de Illuchi.

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00 Hora: 2HO0 Hora: 2HO0
INICIAL INICIAL INICIAL
1| Desplazamiento con balén 1 | Desplazamiento con balén 1| Desplazamiento con balén
g 2| Juegos 2 | Juegos 2 | Juegos
o 3| Flexibilidad 3 | Flexibilidad 3| Flexibilidad
|<£ CENTRAL CENTRAL CENTRAL

1| Aplicacién del test(tres bolillos)

1 | Aplicacion del test(Sprint-30m)

1| Juegos de relevos

2 2 2 | Desplazamientos en diferentes
direcciones

3 3 3| Ejercicios de velocidad

4| Partido de futbol 4 | Partido de futbol 4 | Partido de futbol

FINAL

FINAL

FINAL

CARGA 1| Trabajos de flexibilidad

1 | Trabajos de flexibilidad

1| Trabajos de flexibilidad

2| Comentarios

2 | Comentarios

2 | Comentarios

Volumen :120 minutos

Volumen: 120 minutos

Volumen :120 minutos

Intensidad: 75%

Intensidad: 75%

Intensidad: 75%

CARGA TOTAL SEMANAL 4
INTENSIDAD 75% PORCENTAJE
VOLUMEN 1400 MINUTOS

TABLA N° 25: Programa semanal de entrenamiento

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

DT.JONATAN ARROYO

Meso ciclo: Entrenamiento

Prioridad: Sub aerébica

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Prepara a los deportistas para un trabajo para mejorar la velocidad de reaccion.

Lunes: Miércoles: Viernes:
Lugar: Polideportivo la laguna. Lugar: Estadio Central de Illuchi. Lugar: Polideportivo la laguna.
Hora:2H00 Hora: 2H00 Hora: 2H00
INICIAL INICIAL INICIAL
1| Desplazamiento con balén 1 | Desplazamiento con balén 1| Desplazamiento con balén
g 2| Juegos 2 | Juegos 2| Juegos
04 3| Flexibilidad 3 | Flexibilidad 3| Flexibilidad
|<£ CENTRAL CENTRAL CENTRAL
1| Juegos de relevos 1 | Juegos de relevos 1| Juegos de relevos
2 | Desplazamientos en diferentes 2 | Desplazamientos en diferentes 2 | Desplazamientos en diferentes
direcciones. direcciones direcciones
3| Ejercicios de velocidad 3 | Ejercicios de velocidad 3| Ejercicios de velocidad
4| Partido de futbol 4 | Partido de futbol 4 | Partido de futbol
FINAL FINAL FINAL
CARGA 1| Trabajos de flexibilidad 1 | Trabajos de flexibilidad 1| Trabajos de flexibilidad
2| Comentarios 2 | Comentarios 2| Comentarios
Volumen :120 minutos Volumen :120 minutos Volumen: 120 minutos
Intensidad: 90% Intensidad: 90% Intensidad: 90%
CARGA TOTAL SEMANAL 4
INTENSIDAD 90% PORCENTAJE
VOLUMEN 1400 MINUTOS

TABLA N° 26: Programa semanal de entrenamiento
FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

DT.JONATAN ARROYO

Meso ciclo: Entrenamiento

Prioridad: VO2

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Prepara a los deportistas para un trabajo para mejorar la velocidad de reaccion.

Lunes: Miércoles: Viernes:

Lugar: Polideportivo la laguna. Lugar: Estadio Central de Illuchi. Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00 Hora: 2HO00 Hora: 2H00

INICIAL INICIAL INICIAL

1| Desplazamiento con balén 1 | Desplazamiento con balon 1| Desplazamiento con balén
g 2| Juegos 2 | Juegos 2| Juegos
04 3| Flexibilidad 3 | Flexibilidad 3| Flexibilidad
|<£ CENTRAL CENTRAL CENTRAL

1| Aplicacién del test(tres bolillos) 1 | Aplicacion del test(Sprint-30m) 1| Juegos de relevos

2 2 2 | Desplazamientos en diferentes

direcciones
3 3 3| Ejercicios de velocidad
4| Partido de futbol 4 | Partido de futbol 4 | Partido de futbol
FINAL FINAL FINAL

CARGA 1| Trabajos de flexibilidad 1 | Trabajos de flexibilidad 1| Trabajos de flexibilidad

2| Comentarios 2 | Comentarios 2| Comentarios

Volumen :120 minutos Volumen: 120 minutos Volumen :120 minutos
Intensidad: 100% Intensidad: 100% Intensidad: 100%

CARGA TOTAL SEMANAL 4
INTENSIDAD 100% PORCENTAJE
VOLUMEN 1400 MINUTOS

TABLA N° 27: Programa semanal de entrenamiento
FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Optimizar los principios basicos para mejorar la velocidad de reaccion a una
maxima rapidez en el de desplazamiento con y sin balon.

Dia: Lunes .
Lugar: Polideportivo la laguna D%ﬁg&g’fg?'\'
Hora: 2H00
GRAFICO DEL EJERCICIO #1
REACCION Y DESPLAZAMIENTO
t >
: A 6m ——» A la sefial del
entrenador, los
jugadores, realizan
> los ejercicios de

reaccion a maxima

A‘ R velocidad, en

: m " distinta posiciones,
sentados, c. dorsal,
c. ventral, hincado,

> gestual, auditivo,
W ) .

a visual y realizan,
14 t £8m o skipping.

< - Realizar 4 series de

5 repeticiones en

cada estacion con

variantes sin balon

)3 y con baldn.

t A Después de

] 9m > terminar el trabajo

los jugadores

realizan una

conduccion a baja

D> | intensidad de

3minutos y

" .A. 10m » | terminan con
stretching.

TABLA N° 28: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 1)
FUENTE: Investigador
ELABORADO por: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Fatbol

Objetivo: Desarrollar multilateral mente la velocidad de reaccién en el desplazamiento,
conduccion y pase del balon.

Dia: Miércoles DOSIFICACION
Lugar: Estadio Central de Illuchi EJERCICIO
Hora: 2H00
GRAFICO DEL EJERCICIO.#2 Los jugadores
DESPLAZAMIENTO CON BALON ubicados  boca
arriban,  detras
A del cono, una vez
@ Conduccidn ---Pase----- - __ > * que escuchen el
am. 6m silbato del
A entrenador, salen
a maxima
@ Conduccion ---Pase----------- > ‘ velocidad con el
4m. 6m balon y realiza
A un pase, lo mas
rapido y fuerte
@ * Conduccion, ---Pase-----——---_ > ‘ posible y antes
al 4m. 6m A que el balén
5(1 alcance los 6
P metros de
@ Conduccién -—-Pase-——————--__ > ‘ distancia, debe
4m. 6m parar el balon.
é‘ Realizar el
gjercicio de 4
@ Conduccién ---Pase----------- > ‘ series de 5
4m. 6m repeticiones.
é‘ Después de
terminar el
trabajo los
@ Conduccidn ---Pase----------- > ‘ jugadores
4m. 6m realizan una
A conduccion a
baja intensidad
@ Conduccidn ---Pase------—---- > ‘ de 2 minutos y
am. 6m terminan con
é‘ stretching.

OCOwr»wm> -
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TABLA N° 29: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 2)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Desarrollar las cualidades de la velocidad de reaccion en el desplazamiento.

Dia: Viernes

Lugar: Polideportivo la laguna

Hora: 2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO.#3
VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

* 10.m rﬂ
C.

®‘ sl )

\4

._

10.m

v

G

5m
5.m

v

TARDE

10.m

v

v

5m )
5.m

& & e &

10.m

v

G

5m )
5.m

v

Cal

v

& &

& &

Los jugadores
sentados con la

mirada asia
delante, detras
del cono
recorren 20

metros, una vez
que escuchen el
silbato del
entrenador,
salen a maxima
velocidad, irén
corriendo hasta
la primera linea
marcada a 5
metros, la pisa y
regresa a la linea
de partida, por
altimo se
desplaza a la
linea de fondo
gue estd en una
distancia de 10
metros.
Realizar el
gjercicio 4 series
de 5
repeticiones,
con una
recuperacion de
2 minutos al
terminar las
series.

Formar grupos
de 4 jugadores
por estaciones.
El trabajo se lo
efectla con
balon 'y se
realizan
variantes.

O«>»w>»0-H
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TABLA N° 30: Programa de sesién de trabajo (Ejercicio # 3)

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Fatbol

Objetivo: Aplicar los recursos técnicos, para mejorar la velocidad de reaccién en el de
desplazamiento del deportista con bal6n y sin balon.

Dia: Lunes DOSIFICACION
Lugar: Polideportivo la laguna EJERCICIO
Hora: 2HO00

GRAFICO DEL EJERCICIO.#4
REACCION CON VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

A partir de la
- sefial del silbato

) del entrenador

’ & A los  jugadores
saldran lo mas

A & Conduccion-10.m rapido  posible
hacia la distancia

de 10 metros,
conduciendo el

A balon, realizando

‘ A u giro y
regresando a la

j ®  Conduccion-10.m R salida, entregaréa
el baléon al
compariero de su

fila. Realizara el

D gjercicio de

s relevos al

’ fféﬂ 100%,5 series de
A & Conduccién-10.m 4 repeticiones
por grupos, con

una recuperacion
de 2 minutos al
< terminar la serie,

: A se realizan
* A ejercicios de
@ stretching,

Conduccién-10.m

»
»

TARDE

v

> variantes en
diferentes
posiciones,
saliendo a recibir
el pase del
compariero.

TABLA N° 31: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 4)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Fatbol

Objetivo: Desarrollar estratégicamente la velocidad de reaccién en el control del balén en
forma de slalom.

TARDE

Dia: Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illuchi

Hora: 2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #5
VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO GESTUAL

5.m. conduccién en slalom y remate

A A A A A A
VeIocidad.lS;n

£

A

>
»

5.m. conduccién en slalom y remate

% Velocidad.15;n

A

>
»

5.m. conduccion en slalom y remate

% Velocidad.15?n

LS

>
»

Los jugadores
sentados de espalda
en sentido contrario,
a la sefial del silbato
del entrenador los
jugadores saldran lo
mas rapido posible,
y recorreran una
distancia de 5.m.
por detras de cada

cono, hacia la
distancia de
15.metros, luego

controla el balon en
forma de slalom y

realiza la
conduccién  entre
los conos para

terminar realizando
un remate al cono.
Realizar el ejercicio
5 series de 5
repeticiones por
grupos, 1 minuto de
recuperacion en
cada repeticion y 2
minutos al terminar
la serie, se realizan
gjercicios de
stretching.

O«>»w>»x -
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TABLA N° 32: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 5)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Prepara a los deportistas para un trabajo para mejorar la velocidad de reaccion de

1 semanas.
Dia: Viernes .
Lugar: Polideportivo la laguna. D%?]:EFRI%IA‘CCIISN
Hora: 2H00

GRAFICO DEL EJERCICIO #6
VELOCIDAD CON DEFINICION

1 A)

T
1 A’)

TARDE

1. ﬁ%)

15.m

Los jugadores en
distintas posiciones
salen a la sefial del
silbato del
entrenador 'y se
dirigen asia el cono
gue esta situado a
una distancia de
15.metros, gira e
intentan  poseerse
del balon, el jugador
gue posee el balén
tiene el derecho a
rematar al arco, los
jugadores saldran lo
mas réapido posible.
Realizar el
gjercicio 10
repeticiones  cada
pareja y  una
recuperacion de 5
minutos. Se realizan
ejercicios de
stretching.

Owu>» >
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TABLA N° 33: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 6)
FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Mejorar la técnica de la velocidad de reaccidn en el proceso competitivo.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

DOSIFICACION
EJERCICIO

Hora: 2H00

GRAFICO DEL EJERCICIO #7
VELOCIDAD GESTUAL

A la sefal del
entrenador los

@ ©
AGAOA

0 o 10.m

H
;
s

10.m € (1 ]

5m

TARDE
e

Aol g A
© e

30x30

jugadores que
estan sentados en
el piso mirando a
su porteria, giran
e intentan
poseerse del balon
que estéa situado a
5 metros de
distancia, el
primero que se
apodera del balén
es el atacante y el
otro se convierte
en defensa, gana
el jugador que
convierte 10
goles, el ejercicio
debe realizarse al
100%.

Realizar variantes
en los ejercicio

e ke

(1x1)(1x2)(2x2)
(2x3) .

Con una
recuperacion de 5
minutos al
terminar cada
serie.

Se realizan
gjercicios de
stretching.

O«rw>»x-

OO0O—T—0OmUuwvm

TABLA N° 34: Programa de sesién de trabajo (Ejercicio # 7)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Desenvolver la toma de decisiones para mejorar la velocidad de reaccion, como

un principio béasico del rendimiento deportivo.

Dia: Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illluchi.

DOSIFICACION

A,

TARDE

22x22

EJERCICIO
Hora: 2H00
GRAFICO DEL EJERCICIO #8
VELOCIDAD GESTUAL CON DEFINICION
Salen los dos
jugadores  que
estan en
posicion dorsal,
a maxima

velocidad, dan
el giro en el

banderin,

conducen el
balon lo mas
rapido posible y
realizan un

remate al arco,
gana el equipo
que realiza los
primeros los 15
goles, el
gjercicio  debe
realizarse al
100%.

Realizar
variantes en las
posiciones  de
salida, de los
jugadores y en
las definiciones.

Se realizan
ejercicios de
stretching.

O<«r»w>»xu-d
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TABLA N° 35: Programa de sesién de trabajo (Ejercicio # 8)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Preparar a los deportistas para mejorar la velocidad de reaccion mediante el éculo
pie.

Dia: Viernes ]
Lugar: Polideportivo la laguna. D%ﬁg‘éfgg'\'
Hora: 2H00

GRAFICO DEL EJERCICIO #9 A la sefial del

VELOCIDAD GESTUAL Y DEFINICION CON MARCA entrenador,  los

dos  jugadores

A A A que se

90 — il encuentran  en

cuclillas, salen a
maxima

velocidad a tocar

con la mano el

oe cono que esta a

5.m,luego se

by

\ desplaza de lado
& al cono central y
lo tocan

/® ,contintan a los
€onos que estan

en los costados

09 del centro y lo
tocan, se
desplazan en
forma lateral
asia el centro del
\ campo donde

9 o - estéan los balones,
conduce el bal6n

A A hasta encontrar el
rival , enfrentarlo
y definir, luego
30x30 que culmines la
jugada se
intercambian los
jugadores.  Los
grupos  pueden
ser conformados
de 5 jugadores en
adelante y
variantes de
(2x2), Se realizan
ejercicios de
stretching.

v /
v g A
A \

A ‘

TARDE

TABLA N° 36: Programa de sesién de trabajo (Ejercicio # 9)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Fathol

Objetivo: Practicar ejercicios individuales y grupales que incluya las habilidades y destrezas

para mejorar la velocidad de reaccion.

TARDE

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO # 10
VELOCIDAD Y DEFINICION

v

v

10.m

f
R

Errered ] b

A la sefial del
entrenador, los
dos  jugadores
que se
encuentran sin el
balén, corren de
frente lo maés
rapido posible,
asia la linea que
estd situada a
5mla pisa y
vuelve a la
salida, y luego a
la mitad del
campo, el
compariero que
estd en la mitad
del campo
realiza un saque
con la mano y
antes que balon
traspase la linea
de los 10.m,el
jugador que
corre, recibe el
balén, lo
controla, lo
conduce y
realiza un remate
al arco. Los
jugadores salen

en posicién
dorsal 'y lo
realizan a
maxima

velocidad, Se
realizan
gjercicios de
stretching.

oO«rw>»xud
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TABLA N° 37: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 10)

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Prepara a los deportistas para que desarréllenla velocidad de reaccién y las

capacidades perceptivas y toma decision.

Dia: Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illuchi.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #11
REACCION PASE Y DEFINICION

it
00. g, ?

TARDE
&

(312 1 . éaé"n\‘@ (2]3)

A la sefial del
entrenador salen
dos jugadores a
la  wvez, uno
conduciendo el
balon hacia un
cono que esta
situado a 10
metros frente al
jugador, el otro
jugador corre lo
mas rapido
posible hacia el
cono que esta en
el medio campo
da un giro y
busca el bal6n
del pase vy
realiza el control
y remate al arco.
Los jugadores
salen en
posicion ventral
y lo realizan a
maxima

velocidad, cada
10 pasadas se
realizan

variantes,
remate con
izquierda,
derecha, de

primera, con
sobre pique, Se
realizan
ejercicios de
stretching.

OCOwrw>-
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TABLA N° 38: Programa de sesién de trabajo (Ejercicio # 11)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Realizar ejercicios dirigidos para mejora la velocidad de reaccién en espacios

temporales.
Dia: V_lerne_s _ DOSIFICACION
Lugar: Polideportivo la laguna. EJERCICIO

Hora:2H00

GRAFICO DEL EJERCICIO#12
REACCION SONORA Y CONDUCCION

TARDE

16

.

40 x40

Trabajo en espacio
reducido, la mitad

de los jugadores
conducen el balén,
la otra mitad esta
parada en “stop “a la
sefial sonora del
entrenador, los que
estan parados
realizan variantes de
ejercicios de
reaccion, de
cuclillas, cubito
dorsal ,cubito

ventral, sentado, con
equilibrio sobre el
pie  derecho e
izquierdo y luego
intentan apoderarse
del bal6n, realizar 1

serie de 5
repeticiones en cada
ejercicio,

intercambiandose
los jugadores, el
tiempo en recuperar
el balon es de
20”,puede  utilizar
variantes. Se
realizan ejercicios
de stretching.

Ow>»wm>» -
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TABLA N° 39: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 12)

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Practicar ejercicios individuales y grupales que incluya las habilidades y
destrezas para mejorar la velocidad de reaccion en la conduccion del balon y la definicion

REACCION, CONDUCCION Y DEFINICION

TARDE
o1
o

Dia: Lunes DOSIFICACION
Lugar: Polideportivo la laguna. EIERGICIO
Hora:2H00

GRAFICO DEL EJERCICIO #13 Trabajo en

espacio reducido,
la mitad de los
jugadores poseen
un balén, su
objetivo es que a
base de pases y
conduccion
depositen el
balon dentro del
arco la otra mitad
debe quitar el
balén y
depositarlo en la
otra porteria, se
inicia el ejercicio
a una sefal
sonora

del entrenador,
gana el equipo
que deposita
mayor cantidad
de balones en la

porteria.

Realizar

variantes de
ejercicios de
reaccion, de
cuclillas, cubito
dorsal, cubito

ventral, sentado,
con  equilibrio
sobre el pie

derecho e
izquierdo,

realizar el
ejercicio 10
veces a maxima
velocidad y
stretching.

OCOwu>»wm>» -
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TABLA N° 40: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 13)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Prepara a los deportistas para que desarréllenla velocidad de reaccién y las

capacidades perceptivas y toma decisiones, al realizar el pase, la devolucion y definicion.

Dia: Miércoles
Lugar: Estadio Central de Illuchi.

DOSIFICACION

EJERCICIO
Hora:2H00
GRAFICO DEL EJERCICIO #14 ) A la sefial sonora
REACCION PASE, DEVOLUCION Y DEFINICION. del  entrenador
los jugadores que

no tienen el
balén, corren de

+ lﬂ.m‘m‘ A ‘ m‘_,‘— frente lo mas

rapido posible a
i z
! la linea de Ila
i mini porteria, la
i
i

pisa y vuelve al
punto de partida,
mientras los
@ compafieros que

poseen el balon
le realizan un
pase, el realiza la
devolucion y
ejecuta el mismo

m recorrido 2 veces

TARDE

I

a maxima
velocidad.

Los  jugadores
salen en posicion
ventral y lo

.
[

! realizan a
‘ maxima
. i velocidad. Se
| ! realizan
i i variantes el

jugador que esta
sin balon una vez
que entrega el
pase tapa el

remate del
compariero.

Se realizan
ejercicios de
stretching.

O«>»w>»x-
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TABLA N° 41: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 14)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Fatbol

Objetivo: Preparar a los deportistas para mejorar la velocidad de reaccion, el pase del

baldn, lo controle, conduzca y realiza un remate a porteria.

Dia: Viernes

DOSIFICACION

Lugar: Polideportivo la laguna.

EJERCICIO

Hora:2H00

GRAFICO DEL EJERCICIO #15
REACCION VELOCIDAD PASE, CONTROLE Y

A la sefial sonora del
entrenador los
jugadores que no tienen

REMATE
10.m 10.m 10.m 10.m
It It :
----------------- E-----___P\\ ::
w i !
()] i '
nd '
gl AR B - >
L2 R 0&..____._" @ @
i, ;
................. N
@e® A L8 _,.3'.;\\*
& & &

el balén, corren de
frente lo mas rapido
posible a la linea
situada a 10 metros, la
pisa y vuelve a la salida,
pisa la linea y corre
hacia la mitad del
campo, mientras el
compafiero de atras,
realiza un saque lateral
hacia  delante  sin
sobrepasar la linea del
medio  campo. El
jugador que corre,
recibe el balon, Ilo
controla, conduce vy
realiza un remate a
porteria.

Los jugadores salen en
distintas posiciones a
maxima velocidad.

Se realizan 10
repeticiones y luego
realizan variantes y
ejercicios de stretching.

Owur»wm>»xH
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TABLA N° 42: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 15)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Fatbol

Objetivo: Alcanzar el menor tiempo de reaccién, a la velocidad posible frente a un
estimulo especifico y Conduce el balon en la linea recta maxima velocidad.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO # 16

REACCION A UN ESTIMULO Y CONDUCION DEL

BALON

v

¥

N

v

TARDE

® @ o
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O @ O
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® — o
v
’_

A la sefial del

silbato del
entrenador, los
jugadores  con
un balén sentado
mirado hacia
delante, detras
de wuna linea
saldra lo mas

rapido posible,
conduciendo el
balon que se
encuentra a 10
metros, pisa el
balén en la linea
del centro vy
corre a maxima
velocidad 10
metros, regresa
al centro
controla y
conduce el balén
hasta la linea de
fondo,

entregandole al

siguiente
compafiero.

Se realizan el
ejercicio 7

beses, con una
recuperacion de

1 minuto,
realizan
variantes y
ejercicios de
stretching.

OCwu>»w>»xH
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TABLA N° 43: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 16)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Reducir los tiempos en la realizacion de los gestos en la velocidad de reaccidn,
sobre la escalera.

Dia: Miércoles

DOSIFICACION

Lugar: Estadio Central de Illuchi. EJERCICIO
Hora:2HO00
GRAFICO DEL EJERCICIO #17
REACCION DE VELOCIDAD, COORDINACION SOBRE
LA ESCALERA Y DEFINICION. A la sefial del
entrenador, los
jugadores

realizan técnicas
en lacarrera, con
un apoyo y dos
apoyo sobre la
escalera, al
0060 llegar al balén el
arquero se lanza
a un lado y el

\ jugador  tiene
que definir al
9 @) lado contrario.
Variantes: El
jugador  debe
definir al mismo
aa lado donde se
lanza el arquero
+— e intentar hacer

\ @@) el gol,

colocamos  no

TARDE
& @

00

o

, mads de 5
9 g 0 jugadores en
cada lugar.
Realizan

variantes y
ejercicios de
stretching.
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TABLA N° 44: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 17)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Fuatbol

Objetivo: Lograr la mayor frecuencia de movimientos que permitan mejorar la velocidad de
reaccion en la técnica del skipping medio sobre la escalera.

DOSIFICACION
EJERCICIO

Dia: Viernes
Lugar: Polideportivo la laguna.
Hora:2H00
GRAFICO DEL EJERCICIO #18
TECNICA DEL SKIPPING MEDIO SOBRE LA
ESCALERA Y DEFINICION.
&
D [TTTTT]
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A la sefal del

entrenador,  los
jugadores

realizan la técnica
del skipping
medio, sobre la
escalera con
mucha frecuencia
con un solo
apoyo, dos apoyo,
con un apoyo
cruzado,

alternativo

derecha izquierda
y realiza un
remate a porteria
con derecha e
izquierda.

Realizan

variantes de
ejercicios de
reaccion, de
cuclillas, cubito
dorsal, cubito
ventral, sentado,
con equilibrio
sobre el pie
derecho e
izquierdo.

Realizar el

ejercicio 4 series
de 5 repeticiones,
con una
recuperacion de 2

minutos al
terminar las series
stretching.
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TABLA N° 45: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 18)

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Aplicar correctamente la técnica del skipping para mejorar la velocidad de
reaccion mediante el desplazamiento lateral, sobre la escalera.

Dia: Lunes )
Lugar: Polideportivo la laguna. DOESJEFLE'IA((::I'()ON
Hora:2HO00
GRAFICO DEL EJERCICIO #19 A la sefial del
REACCION DESPLAZAMIENTO SOBRE LA entrenador, los
ESCALERA Y DEFINICION. jugadores realizan

la  técnica  del
skipping mediante
4 el desplazamiento

lateral, sobre la
escalera con mucha
frecuencia con un
apoyo dentro y el
otro fuera, con
doble apoyo delante
y atrés, en diagonal,
desplazamiento con
un apoyo fuera y
doble a dentro,
realiza un remate a

!}] porteria.

©0e o0
> © T —,

lzquierda

TARDE

Realizan variantes
de ejercicios de
reaccion, cubito
dorsal y ventral,
sentado, con
equilibrio.

Colocamos 5
jugadores en cada

lugar.
¥ 1 | Realizar el ejercicio
(3X2 Q1) :D:D:DI_"@ 4 series de 5

°00 |  TITIIIT —.

Izqmer

Derecha repeticiones,  con
una recuperacion de
2 minutos al
terminar las series
stretching.
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TABLA N° 46: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 19)
FUENTE: Investigador
Elaborado por: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Utilizar metodologias agiles, para desarrollar la velocidad de reaccidn,

realizando ejercicios de persecucion.

Dia: Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illuchi.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #20
PERSECUCION.

‘ 20x35.m * _*
-0

14

& & 6

]

A la sefal del
entrenador, los
jugadores que se
encuentran en la
linea central,
realizaran
gjercicios de
persecucion en
un recorrido de
15m, seglin el
estimulo
mencionado por
el  entrenador,
utilizar
diferentes
posiciones.
Realizaran 4
series de 4
repeticiones, con
una
recuperacion de
5 minutos al
terminar las
series stretching.
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TABLA N° 47: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 20)

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Conseguir en el menor tiempo posible, la velocidad de reaccion en el ejercicio

de persecucién a maxima velocidad.

Dia: Viernes.

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #21
PERSECUCION Y CONDUCCION
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A la sefal del
entrenador, los
jugadores que se
encuentran en la

linea central,
realizaran
ejercicios de

persecucion  en
un recorrido de
10m de velocidad
y 5m de
conduccion  del
balén, segin el
estimulo
mencionado por
el entrenador,
utilizar diferentes
posiciones.
Realizaran 5
series de 5
repeticiones, con
una recuperacion
de 5 minutos, al
terminar las
series stretching.

O«“rw>» -

OO0O—T—0OmMmTUuwvm

TABLA N° 48: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 21)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Lograr en el menor tiempo posible, la velocidad de reaccién en la persecucion a

maxima velocidad.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #22
PERSECUCION CONDUCCION Y REMATE

EH_* 20x37
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A la sefial del
entrenador, los
jugadores que se
encuentran en la
linea  central,
realizaran
gjercicios  de
persecucion en
un recorrido de
10m de
velocidad y 5m
de conduccién
del balon vy
rematan al mini
arco, gana el
equipo que
convierte 30
goles, serializan
otras variantes
individuales o
colectivas, las
formas de salida
son segin el
estimulo
mencionado por
el entrenador.
Al terminar las
series se
realizara
stretching.
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TABLA N° 49: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 22)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE

SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Fatbol

Objetivo: Mejor la técnica en el desplazamiento, para desarrollar la velocidad de reaccién

maxima.

Dia: Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illuchi.

DOSIFICACION

r 2. m—-p-r,’ r‘ «— 2. m r
L.m b.m LC.m
w
a)
4
< - f
= VL Am o e, 4m
r 4.mlll' "\ l.l". -\--\-"-;
’ """"""" r 4.m H"r -‘"‘r
4.m

¥

¥

EJERCICIO
Hora:2H00
GRAFICO DEL EJERCICIO #23 A la sefial del
Reaccion Velocidad Y Desplazamiento entrenador,  los

jugadores que se
encuentran en la

linea inicial,
realizaran un
recorrido de

20.m, a méaxima
velocidad y pasan
por la parte de

tras de cada
estaca, hasta
llegar al final.

Formar grupos de
5 jugadores por

estaciones.

Realizar el
gjercicio en 4
series, de 5

repeticiones, con
una recuperacion
de 2 minutos al
terminar las
series.

El trabajo se lo
efectda sin balén
y con balén y se
realizan variantes
en la ubicacion de
los jugadores.

Al terminar las
series se realizara
stretching.
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TABLA N° 50: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 23)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Alcanzar el menor tiempo la velocidad de reaccion frente a un estimulo
especifico y realizar una persecucion a maxima velocidad para alcanzar al compafiero.

Dia: Viernes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #24
PERSECUCION

o — @ —
Con balén
Sin baldn en conduciendo con

carrera frontal y derechay luego

de espalda con izquierda.

TARDE
©
®

E—)] —_—8
@
D
0 o — D%

Sin balo en carrera Conduccion con

lateral, frontal y borde externo

de espalda alternado derecha

e izquierda.

3 (2]

A la sefal del
entrenador, el
jugador que se

encuentra en el
primer cono,
realiza la
persecucion a
maxima

velocidad  para
alcanzar al

compafiero  que
esta en el segundo
cono, hasta llegar
a la linea final.

Se trabajara la
velocidad de
reaccion en el
desplazamiento.
Se realizaran 10
repeticiones  en
distintas
ubicaciones, en
una distancia de
20.m.

El  equipo se
divide en parejas
y en filas sobre un

cuadrado de
(5x5m).

Se realizan
gjercicios de
stretching
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TABLA N° 51: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 24)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Fatbol

Obijetivo: Perfeccionar la técnica del skipping en la velocidad de reaccione en distinta

posiciones.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #25

REACCION VELOCIDAD SKIPPING Y DEFINICION
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A la sefial del
entrenador,  los

jugadores,
realizan los
ejercicios de
reaccion, en
distinta
posiciones,
sentados, cubito
dorsal, cubito

ventral, hincado y
realizan,

skipping y
termina con un
remate a porteria.
Este trabajo por

equipo para
mejorar la
velocidad de
reaccion, se lo
realiza 10

repeticiones cada
ejercicio 'y el
jugador  recorre
una distancia de
15.m.Gana el
equipo o el

jugador que
convierte la
mayor cantidad
de goles.

Tener una
recuperacién de 5
minutos al
terminar las
series y realizar
stretching.
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TABLA N° 52: Programa de sesién de trabajo (Ejercicio # 25)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Fatbol

Objetivo. Mejorar la técnica del skipping en la velocidad de reaccione en diferente
posiciones y realizar un remata a porteria.

Dia: Miércoles

DOSIFICACION

Lugar: Estadio Central de Illuchi. EJERCICIO
Hora:2H00
GRAFICO DEL EJERCICIO #26 A la sefial del
SENALES GESTUALES REACCION VELOCIDAD entrenador, los
SKIPPING Y REMATE A PORTERIA jugadores,
A s A A A % A realizan los
o A . A £y | ejercicios de
@0, ! ) 1' r' . t .08 reaccion y
S T velocidad, en
l distinta
posiciones,
@ sefiales gestuales,
auditivo, visual y
realizan.
. s & TT L 4 a A Realizar ocho
A . A . repeticiones y
@0, _..1 L 4 t . 90 enfrentamientos
R il (2x2) el equipo
"'DJ que cumple un
o 20x20 siclo defensivo y
|<£ cambiar de
posicion inicial,
salen corriendo a
A 4 44 A & & oa maxima
@O > « tee- " @@ | velocidad, se
A A 4 4 - LA 4 & enfrentan y
& termina con un
remate a porteria,
10 am g @ recorre una
distancia de
10. m. Gana el
T T equipo que
s X - convierte  mayor
@@ - ’.4 r“—.‘ - 0 cantidad de goles
A 4 4 4 A 4 & en 10 minutos.
Tener una

recuperacion de 5
minutos. Realizar
stretching.

TABLA N° 53: Programa de sesi6n de trabajo (Ejercicio # 26)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Preparar a los deportistas mediante el método de repeticiones para mejorar la
velocidad de reaccion.

Dia: Viernes
Lugar: Polideportivo la laguna.
Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO#27 En este trabajo de
VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE LOS velocidad de

ESTIMULOS Y CONDUCCION. reaccion se
desarrolla la

potencia anaerdbica
é; \( mediante el método

de repeticiones,
g Realizan 8

repeticiones segun
la series que son
mediante los

estimulos ya que los
9 jugadores se
disponen en
e columnas y filas

entre dos conos

% entonces a la orden

del entrenador
- mediante un
estimulo  deberan
realizar una
conduccién a
maxima velocidad
en ida y vuelta y
posteriormente  un
tiro a puerta fuera

/'\ /‘\ P del . area.
—— —_— _ Recuperacion

y X ! dominio alrededor
RV W] TR de 3minutos vy
—_— { — [ — terminz?m con
stretching.

TARDE
. meale £
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TABLA N° 54: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 27)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo

119




PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Desarrollar las capacidades coordinativas especificas, para mejorar la velocidad

de reaccion en el fatbol.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

_ GRAFICO DEL EJERCICIO #28
SENAL VISUAL REACCION DE VELOCIDAD

r 15.m .
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En este ejercicio los
jugadores  deben
realizar 12
repeticiones (4 de
cada modalidad),
este ejercicio no
deberd4 sobrepasar
los 10minutos; el
entrenador dard la
sefial visual, tactil o
auditiva, el grupo
se dividira por
parejas

enfrentandose a ver
quién reacciona
mas rapido al color
del cono nombrado,
puede sr un solo
color 0 una
secuencia de
colores, cada pareja
recorrera una
distancia de 15
metros.

Después de
concluir el trabajo,
los jugadores
dominaran el balon
alrededor de 4
minutos y luego
realizaran

stretching.
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TABLA N° 55: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 28)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN

ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Utilizar el aprendizaje basado en el dominio de la coordinacién para mejorar la

velocidad de reaccion, ojos-pie mediante el método de repeticiones.

Dia: Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illluchi.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO # 29
REACCION DE VELOCIDAD MEDIANTE
OPERACIONES MATEMATICAS

v

TARDE

v
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En este trabajo de
reaccion de
velocidad mediante
operaciones

matematicas, suma,

resta y
multiplicacion para
desarrollar la
potencia
anaerdbica
mediante el método
de repeticiones vy
series. Realizar 3
series de 3

repeticiones
recorriendo una
distancia de 10
metros. El trabajo
consiste en
reaccionar al
estimulo ademas de
una agilidad mental
maxima con
diferentes variantes
de operaciones.
Cada serie de 3
repeticiones.

Los conos estan
numerados del 1 al
4 con un color
diferentes.
Recuperacion

3minutos de
dominio y
stretching.
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TABLA N° 56: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 29)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Desarrollar la velocidad de reaccion gestual con y sin balon, cumpliendo un

siclo de persecucidn.

Dia: Viernes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2HO00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #30
GESTUAL REACCION PERSECUCION Y

DEFINICION
4 10m &
2 @
1]
é\\“‘i /@
@ =22 »® il

L
=

@ j N 4
H i

TARDE

i

-
L
<]

kS !

A la sefal del
entrenador, los
jugadores, realizan
los ejercicios de
reaccion a maxima
velocidad, en
distinta posiciones,
sentados, c. dorsal,
¢. ventral, hincado,
gestual, auditivo,
visual y realizan,

skipping.

Realizar 10
repeticiones,  de
persecucion a

maxima velocidad
y remata a porteria

(1x1).

Al cumplir el siclo
cambian de
posicion inicial.
Recorre 10.m,
gana el que

convierte la mayor
cantidad de goles
en 10 minutos,
realizar

variantes,(2x2)(3x

3).

Tener una
recuperacion de 5
minutos al
terminar cada
ejercicio y realizar
stretching.
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TABLA N° 57: Programa de sesi6n de trabajo (Ejercicio # 30)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Fatbol

Objetivo: Desarrollar el trabajo de velocidad de reaccion atreves los ejercicios de slalon

mediante el método de repeticion mas tiro a porteria.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

DOSIFICACION
EJERCICIO

Hora:2H00

GRAFICO DEL EJERCICIO #31
REACCION, CONDUCCION, SLALON Y REMATE

En este trabajo de
conduccion de balon
en slalom mas tiro lo
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A PORTERIA !
realizamos en
3] 3] &) € velocidad de
a (2] & a8 reaccion para
. desarrollar la

potencia anaerdbica
mediante el método
de repeticion mas
tiro. Realizamos 6
repeticiones 'y 4
series mas técnica
para mejorar técnica
a puerta, mediante
acciones

individuales de
reaccion de
conduccion mas
golpeo tras
cualquier estimulo
ya sea  sonoro,
gestual o tactil.
Después de terminar
el  trabajo los
jugadores realizan

una conduccion a
baja intensidad de
3minutos y terminan
con stretching
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TABLA N° 58: Programa de sesién de trabajo (Ejercicio # 31)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Desenrollar la toma de decisiones para mejorar la velocidad de reaccion, como

un principio basico del entrenamiento.

Dia. Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illuchi.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #32
REACCION SALTOS, SKIPPING Y REMATE A
PORTERIA.
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En este ejercicio
los jugadores se
ubican  columna,
cada gjercicio
tendra una
duracién de
Bminutos,en  esta
ocasion existiran 3
variantes y cada

jugador recorrera
15 metros
realizando lo
siguiente:

a)3  saltos +
skipping (frontal,
lateral derecho,
lateral izquierdo,
zig-zag) +
definicibn a la
porteria.

b)3 zancadas sobre
los aros + 3 saltos +
definicibn a la
porteria.

¢)3 zancadas sobre
los aros + skipping
(frontal, lateral
derecho, lateral
izquierdo,zig-zag
+ definicién a la

porteria.
Recuperacién 4
minutos  dominio
del balén y luego
realizaran
stretching.
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TABLA N° 59: Programa de sesi6n de trabajo (Ejercicio # 32)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Desenrollar la toma de decisiones en el salto, skipping en distintas formas,

para mejorar la velocidad de reaccién.

Dia: Vieres

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #33
REACCION SALTOS, SKIPPING Y REMATE A
PORTERIA.
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En este ejercicio los
jugadores se ubican en
dos columnas para
ejecutar un

enfrentamiento

pasando por un trabajo
especifico de saltos,
coordinacion,

velocidad y definicién
a  porteria, cada
ejercicio tendra una

duracién de 5minutos,
en esta ocasion
existiran 3 variantes y
cada jugador recorrera
15 metros realizando lo
siguiente:

a)3 saltos + skipping
(frontal, lateral

derecho, lateral
izquierdo,zig-zag) +
definicién a la porteria.
b)3 zancadas sobre los
aros + 3 saltos +
definicién a la porteria.
¢)3 zancadas sobre los
aros + skipping
(frontal, lateral

derecho, lateral
izquierdo,zig-zag +
definicion a la porteria.
Después de concluir el
trabajo, los jugadores
dominaran el bal6n
alrededor de 4 minutos
y luego realizaran
stretching
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TABLA N° 60: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 33)
FUENTE: Investigdor
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Alcanzar el minimo tiempo posible, en velocidad de reaccién en el

ejercicio de persecucion a maxima velocidad.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #34
SALTOS ALTERNATIVO, SIGZAG,

DESPLAZAMIENTO Y REMATE A PORTERIA
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A la sefial del
entrenador, los
jugadores que se
encuentran en la
linea inicial,
realizaran un
recorrido de 20.m, a
maxima velocidad
mas cambio en
todas las estaciones.
1-Saltos con pies
junto a 4 aros.

2- Saltos con pies
junto a una valla de
al tura media mas
zigzag a 4 estacas.
3- Saltos répido
alternativos arriba
abajo con ambas
piernas sobre el stop
mas desplazamiento
lateral a los conos.
Skipping a 4 vallas
pequefias mas
carrera adelante
atrés a 3 picas.
Realizar el ejercicio
en 4 series, de 5
repeticiones,  con
una recuperacién de
2 minutos al
terminar las series
Al terminar las
series se realizara
stretching.
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TABLA N° 61: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 34)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Realizar correctamente las posiciones en este trabajo para mejorar la
velocidad de reaccion, mediante el método de repeticiones y carrera de relevo.

Dias: Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illuchi.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #35
CARRERA DE RELEVO
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5 metros

En este trabajo de
velocidad de reaccion
para desarrollar la
potencia anaerdbica
de los jugadores.
Mediante el método
de repeticiones vy
carrera de relevo. El
equipo se divide en 4
grupos de 5
jugadores. Realizan 2
repeticiones en una
distancia de 15
metros con 5 conos.
Las variantes de
conduccion son:
trabajar un perfil,
luego el otro vy
combinar los perfiles
todo el trabajo es a
maxima intensidad.
Después de terminar
el trabajo los
jugadores  realizan
una conduccion a
baja intensidad de
3minutos y terminan
con stretching
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TABLA N° 62: Programa de sesi6n de trabajo (Ejercicio # 35)

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Mejorar la competitividad y el rendimiento, en la velocidad de reaccién en

forma individual y grupal.

TARDE

Dia: Viernes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #36
CIRCUITOS DE VELOCIDAD
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En este ejercicio los
jugadores se ubican en
una columna, cada
ejercicio se repetira 4
veces Yy existirdan 4
modalidades de trabajo,
cada jugador recorrerd
15 metros realizando lo
siguiente:

a) En todas las
estaciones realizan esta
Posicion inicial (de
pies, decubito ventral,
decubito dorsal, rol
adelante, rola atras, de
rodillas)+ zancada +
desplazamiento  (tocar
el cono del lado derecho
e izquierdo) +
conduccion del balon.
b) Tres saltos +
desplazamiento  (tocar
el cono del lado derecho

e izquierdo) +
conduccion del balon.
c) Desplazamiento

(centro de gravedad) +
desplazamiento  (tocar
el cono del lado derecho
e izquierdo) +
conduccion del balon.
d) skipping +
desplazamiento  (tocar
el cono del lado derecho
e izquierdo) +
conduccion del balon.
Después de concluir el
trabajo, los jugadores
dominaran el balén
alrededor de 4 minutos
y luego realizaran
stretching.
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TABLA N° 63: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 36)

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Realizar correctamente los ejercicios de velocidad de reaccién, para reducir el

tiempo mediante el método de repeticiones.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2HO00

DOSIFICACION

GRAFICO DEL EJERCICIO #37
REACCION, CONDUCCION Y REMATE A
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EJERCICIO

En este ejercicio de
velocidad de
reaccion para
mejorar el
desarrollo de
potencia
anaerdbica,

mediante el método
de repeticiones mas
técnica para mejorar
el tiro. Los
jugadores realizan
una conduccion en
slalom por los conos
luego finalizan con
tiro a  puerta.
Deberian  hacerlo
por fila de Ia
derecha e izquierda
y por el centro,
fomentando la
lateralidad. En total
6 repeticiones en 4
series. La salida se
realiza en distintas
posiciones. Después
de terminar el
trabajo los
jugadores realizan
una conduccién a
baja intensidad de

3minutos y
terminan con
stretching
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TABLA N° 64: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 37)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Fomentar la toma de decision y creatividad para mejorar la velocidad de reaccion vy la

competitividad.

Dia: Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illuchi.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #38
REACCION CONDUCCION, COORDINACION.
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En este ejercicio los
jugadores se ubican
en una columna y se
dividen en 4 grupos,
el ejercicio constara
de 1 serie con 12
repeticiones; se
designard nameros a
cada uno de los
implementos:  cono
(#1), estaca (#2),
valla (#3), escalera
(#4), el entrenador
mencionara el nimero
estipulado 'y el
jugador debera
conducir el balon y
llegar al implemento
ejecutar el ejercicio y
regresar lo mas pronto
posible a su grupo.
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TABLA N° 65: Programa de sesi6n de trabajo (Ejercicio # 38)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Fitbol

Objetivo: Realizar ejercicios de arranque para mejorar la técnica del skipping y mejorar los tiempos

en la velocidad de reaccion.

Dia: Viernes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #39
REACCION, SKIPPING Y VELOCIDAD
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A la sefal del
entrenador, los
jugadores realizan
la técnica del
skipping  medio,
sobre la escalera
con mucha
frecuencia con un
solo apoyo, dos
apoyo, con un
apoyo cruzado,
alternativo derecha
izquierda vy realiza
la conduccién del
balon y luego el
remate.

Realizan variantes
de ejercicios de
reaccion en distinta
posiciones,
sentados, c. dorsal,
c. ventral, hincado,
gestual, auditivo,
visual.

Colocamos no mas
de 5 jugadores en
cada lugar.
Realizar el
ejercicio 4 series de
5 repeticiones, con
una recuperacion
de 2 minutos al
terminar las series
stretching
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TABLA N° 66: Programa de sesi6n de trabajo (Ejercicio # 39)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Mejorar la velocidad de reaccién para lograr un mejor desplazamiento de un

lugar a otro.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #40
DESPLAZAMIENTO SECUENCIAL POR COLORES

TARDE
@
©
3

pals
egg/

En este ejercicio
trabajamos la
velocidad de
reaccion para
desarrollar la
potencia anaerdbica
mediante el método
de repeticiones vy
series. 12
repeticiones con
diferente ordenes de
salida, sea un
aplauso, silbato, o
tactil recorriendo una
distancia de 15
metros. Se realiza 4
series de 5
repeticiones a
maxima  velocidad
siguiendo una
secuencia de colores
e conos
preestablecidos  de
antemano. Los conos
se sithan a 5 metros
formando un circulo
de 10 metros de
didmetro. Después de
terminar el trabajo
los jugadores
realizan una
conduccion a haja
intensidad de
3minutos y terminan
con stretching.
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TABLA N° 67: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 40)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Mejorar la calidad de apoyo y buena postura corporal para mejorar la velocidad

de reaccion.

Dia: Miércoles

Lugar: Estadio Central de Illuchi.

DOSIFICACION

/ : '-
: @,

TARDE

o ! !'o

! e’r

1)
--—u—u..I|I ]
% o . .
% d . s
2 . AN

EJERCICIO
Hora:2H00
GRAFICO DEL EJERCICIO #41 E_n . _eI siguiente
ESTIMULO Y REACCION DE VELOCIDAD. €jercicio los
jugadores estaran

dentro de un circulo
cada uno con un
balén realizando un
trabajo técnico
(conduccién,
dominio), los
jugadores cuando
escuchen un estimulo
sonoro por parte del
entrenador, deberan
reaccionar
rapidamente
conduciendo el balén
al nimero de la
porteria indicada que
estd ubicada a 10
metros del circulo,
cuando se den la
vuelta por la porteria
tendran que regresar
de forma inmediata al
circulo.

Después de concluir
el trabajo, los
jugadores dominaran
el balén alrededor de
4 minutos y luego
realizaran stretching.
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TABLA N° 68: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 41)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

ARROYO

DT.JONATAN

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Practicar la técnica del skipping para desarrollar la velocidad de reaccién con

ejercicios de corta duracion.

Dia: Viernes

Lugar: Polideportivo la laguna.

DOSIFICACION

DESPLAZAMIENTO Y DEFINICION.

EJERCICIO
Hora:2HO00
GRAFICO DEL EJERCICIO #42 A la sefial del
REACCION SKIPPING MEDIO entrenador, los

jugadores realizan el

&

skipping medio, sobre
la escalera y las ulas
con mucha frecuencia

con un solo apoyo,
dos apoyo, con un
apoyo cruzado,
alternativo  derecha
izquierda y realiza la

-

conduccion del balon
y remate a una mini
porteria. El jugador
corre una distancia de
15.m.

Realizan variantes de
ejercicios de reaccion
en distinta posiciones,

TARDE

sentados, c. dorsal, c.
ventral, hincado,

gestual, auditivo,
visual, Colocamos 5
jugadores en cada
lugar.

Realizar el ejercicio 4
series de 5
repeticiones, con una
recuperaciéon de 2
minutos, realizar
stretching al finalizar.
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TABLA N° 69: Programa de sesién de trabajo (Ejercicio # 42)

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Reducir los tiempos en la realizacion de los gestos en la velocidad de reaccidn,

mediante el método de repeticiones y series de ejercicios.

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #43
REACCION VELOCIDAD Y DEFINICION.
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En este trabajo de
velocidad de
reaccion vamos a
desarrollar la
potencia anaerobica,
mediante el método
de repeticiones y
series. Realizamos 6
repeticiones de cada
modalidad segun la
graficacion
recorriendo una
distancia de 10
metros  tras  un
posterior tiro de
precision. El trabajo
lo realizan en pareja
para  ver  quien
reacciona mejor al
estimulo, deberd
rematar a porteria y
luego correr en
sentido opuesto, el
primer jugador que
llegue tras marcar el
gol sera el vencedor.
Recuperacion al
terminar el trabajo
conduccion a baja
intensidad de
3minutos y terminan
con stretching.
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TABLA N° 70: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 43)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Ejecutar correctamente el ejercicios de arranque en distintas posiciones, para
mejorar la velocidad de reaccién.

Dia: Viernes
Lugar: Polideportivo la laguna.
Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #44 A la sefial del

REACCION SKIPPING Y REMATE A PORTERIA entrenador,  los
jugadores, realizan

los ejercicios de
10 reaccion, en
‘m distinta posiciones,

5.m
j :ID:D:D: sentados, c. dorsal,
’ \ c. ventral, hincado,

gestual, auditivo,
@f | visual y termina
&‘\—«—‘@ con un remate a

’ /' porteria.
00 . m Este trabajo por

equipo para
mejorar la
velocidad de
reaccion, se lo
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una distancia de
15.m.Gana el

/ equipo o el jugador
que convierte la
val

mayor cantidad de

goles.

Sm Tener una
recuperacion de 5
minutos al
terminar las series
y realizar
stretching.

TABLA N° 71: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 44)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil

Deporte: Futbol

Objetivo: Desarrollar la velocidad de reaccion y las capacidades perceptivas y toma
decision en el menor tiempo en cada una de las series y repeticiones.

TARDE

Dia: Lunes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora:2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #45
REACCION COORDINACION, CONDUCCION Y
REMATE A PORTERIA.
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Los jugadores se
ubican en  dos
columnas

a) En todas las
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mismas  posicion
inicial (de pies,
dectbito  ventral,

declbito dorsal, rol
adelante, rola atras,
de rodillas) + saltos
+ desplazamiento de
espalda + giro la
estaca + conduccion
+  definicibn a
porteria.

b)Zancadas
c)Skipping

Realizar: 2 series de
4 repeticiones, el
jugador recorrera 15
metros.

.Recuperacién
dominio del balén 4
minutos y realizaran
stretching.
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TABLA N° 72: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 45)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT. JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Futbol

Objetivo: Lograr el minimo tiempo en el recorrido a maxima velocidad.

Dia: Miércoles
Lugar: Estadio Central de llluchi.

DOSIFICACION

EJERCICIO
Hora:2HO00

GRAFICO DEL EJERCICIO #46 A la sefial del
REACCION VELOCIDAD, DESPLAZAMIENTO Y 9ntrenador, los
REMATE A PORTERIA jugadores que se
encuentran en la
linea inicial,
realizaran un
r r recorrido de 20.m,
PoTTTTTe e " a maxima

velocidad y pasan

2.m— '
r Y L il | por la parte de tras
’ __________________ ' — a® de cada estaca,
hasta llegar al
balén y finaliza
con un remate a
porteria.

Formar grupos de
5 jugadores por

r estaciones.
. —3 i Realizar el
Vo 4.m am - gjercicio en 4

4m; S series, de 5

’ r r repeticiones, con

am una recuperacion

aAm de 2 mlnutos_ al

terminar las series.
Realizan

variantes en la

ubicacién de los

jugadores.
Al terminar las

r—.—.@\ i series se realizara
stretching.
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TABLA N° 73: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 46)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO DT.JONATAN ARROYO

Grupo: Pre juvenil Deporte: Fatbol

Objetivo: Reducir los tiempos en la ejecucién de los ejercicios en velocidad de reaccion,
sobre las escaleras y cuadrantes.

Dia: Viernes )
Lugar: Polideportivo la laguna. D%ﬁg&%ﬁggl\l
Hora:2H00

GRAFICO DEL EJERCICIO #47 En este ejercicio

REACCION DESPLAZAMIENTO EN EL SALTO los jugadores se
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minutos 'y luego
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TABLA N° 74: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 47)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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PROGRAMA DE SESION DE TRABAJO

DT.JONATAN ARROYO

Micro Ciclo: Entrenamiento Grupo: Pre juvenil
Futbol

Deporte:

Objetivo: Reducir los tiempos en la ejecucién de los ejercicios en velocidad de

reaccion, sobre las escaleras y cuadrantes.

Dia: Viernes

Lugar: Polideportivo la laguna.

Hora: 2H00

DOSIFICACION
EJERCICIO

GRAFICO DEL EJERCICIO #48
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A la sefal del
entrenador, los
jugadores
realizan técnicas
en la carrera, con
un apoyo y dos
apoyo sobre la
escalera, al llegar
al balon el
arquero se lanza
aunladoy el
jugador tiene que
definir al lado
contrario.

Variantes: El
jugador debe
definir al mismo
lado donde se
lanza el arquero e
intentar hacer el
gol, colocamos
no mas de 5
jugadores en
cada lugar.
Realizan
variantes y
ejercicios de
stretching.
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TABLA N° 75: Programa de sesion de trabajo (Ejercicio # 48)
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lcdo. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo
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ANEXO No. 1

FOTO #1.TEST DE 30M SPRINT-VOLANTE

FOTO #2.TEST DE 30M SPRINT-ARQUERO
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FOTO #3.TEST DE 30M SPRINT-DEFENSA

FOTO #4.TEST DE 30M SPRINT-DELANTERO
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FOTO #5.TEST DE 30M SPRINT-DELANTERO

FOTO #6.TEST DE 30M SPRINT-DEFENSA
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FOTO #7.TEST DE 30M BOLILLOS-DEFENSA

FOTO #8.TEST DE 30M BOLILLOS -DELANTERO
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FOTO #9.TEST DE 30M BOLILLOS -DELANTERO

FOTO #10.TEST DE 30M BOLILLOS -DEFENSA
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FOTO #12.TEST DE 30M BOLILLOS —DELANTERO
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ANEXO No. 2
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FOTO DEL EJERCICIO. #1 REACCION Y DESPLAZAMIENTO

FOTO DEL EJERCICIO. #2 DESPLAZAMIENTO CON BALON
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FOTO DEL EJERCICIO. #3 VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

FOTO DEL EJERCICIO. #4 REACCION CON VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO
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FOTO DEL EJERCICIO. #5 VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO GESTUAL

FOTO DEL EJERCICIO. #6 VELOCIDAD CON DEFINICION
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FOTO GRAFICO DEL EJERCICIO. #7 VELOCIDAD GESTUAL

> v - - .

FOTO DEL EJERCICIO. #8 VELOCIDAD GESTUAL CON DEFINICION
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FOTO DEL EJERCICIO #9 VELOCIDAD GESTUAL Y DEFINICION CON MARCA

FOTO DEL EJERCICIO # 10 VELOCIDAD Y DEFINICION

154



FOTO DEL EJERCICIO #11 REACCION PASE Y DEFINICION

{

FOTO DEL EJERCICIO#12 REACCION SONORA Y CONDUCCION
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FOTO DEL EJERCICIO #13 REACCION, CONDUCCION Y DEFINICION

FOTO DEL EJERCICIO #14 REACCION PASE, DEVOLUCION Y DEFINICION.
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FOTO DEL EJERCICIO #15 REACCION VELOCIDAD PASE, CONTROLE Y REMATE

FOTO DEL EJERCICIO # 16 REACCION A UN ESTIMULO Y CONDUCION DEL BALON
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FOTO DEL EJERCICIO #17 REACCION DE VELOCIDAD, COORDINACION SOBRE LA
ESCALERA Y DEFINICION.
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FOTO DEL EJERCICIO #18 TECNICA DEL SKIPPING MEDIO SOBRE LA ESCALERA Y
DEFINICION.
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FOTO DEL EJERCICIO #19 REACCION DESPLAZAMIENTO SOBRE LA ESCALERA Y
DEFINICION.

FOTO DEL EJERCICIO #20 PERSECUCION.
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FOTO DEL EJERCICIO #21 PERSECUCION Y CONDUCCION.

FOTO DEL EJERCICIO #22 PERSECUCION CONDUCCION Y REMATE
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FOTO DEL EJERCICIO #23 Reaccion Velocidad Y Desplazamiento

FOTO DEL EJERCICIO #24 PERSECUCION

161



FOTO DEL EJERCICIO #25 REACCION VELOCIDAD SKIPPING Y DEFINICION.

FOTO DEL EJERCICIO #26 SENALES GESTUALES REACCION VELOCIDAD SKIPPING Y
REMATE A PORTERIA.
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FOTO DEL EJERCICIO#27 VELOCIDAD DE REACCION MEDIANTE LOS ESTIMULOS Y
CONDUCCION.

FOTO DEL EJERCICIO #28 SENAL VISUAL REACCION DE VELOCIDAD
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FOTO DEL EJERCICIO # 29 REACCION DE VELOCIDAD MEDIANTE OPERACIONES
MATEMATICAS

FOTO DEL EJERCICIO #30 GESTUAL REACCION PERSECUCION Y DEFINICION
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FOTO DEL EJERCICIO #31 REACCION, CONDUCCION, SLALON Y REMATE A
PORTERIA

FOTO DEL EJERCICIO #32 REACCION SALTOS, SKIPPING Y REMATE A PORTERIA.
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FOTO DEL EJERCICIO #33 REACCION SALTOS, SKIPPING Y REMATE A PORTERIA.

FOTO DEL EJERCICIO #34 SALTOS ALTERNATIVO, SIGZAG, DESPLAZAMIENTO Y
REMATE A PORTERIA.
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FOTO DEL EJERCICIO #35 CARRERA DE RELEVO

FOTO DEL EJERCICIO #36 CIRCUITOS DE VELOCIDAD
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FOTO DEL EJERCICIO #37 REACCION, CONDUCCION Y REMATE A PORTERIA.

FOTO DEL EJERCICIO #38 REACCION CONDUCCION, COORDINACION
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FOTO DEL EJERCICIO #39 REACCION, SKIPPING Y VELOCIDAD

FOTO DEL EJERCICIO #40 DESPLAZAMIENTO SECUENCIAL POR COLORES
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FOTO DEL EJERCICIO #41 ESTIMULO Y REACCION DE VELOCIDAD.

FOTO DEL EJERCICIO #42 REACCION SKIPPING MEDIO DESPLAZAMIENTO Y
DEFINICION.
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FOTO DEL EJERCICIO #43 REACCION VELOCIDAD Y DEFINICION.

FOTO DEL EJERCICIO #44 REACCION COORDINACION, CONDUCCION Y REMATE A
PORTERIA.
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FOTO DEL EJERCICIO #45 REACCION SKIPPING Y REMATE A PORTERIA

FOTO DEL EJERCICIO #46 REACCION COORDINACION, CONDUCCION Y REMATE A
PORTERIA.
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FOTO DEL EJERCICIO #47 REACCION MEDIANTE LOS ESTIMULOS COORDINACION
Y REMATE A PORTERIA.

FOTO DEL EJERCICIO #48 REACCION DESPLAZAMIENTO EN EL SALTO ZANCADAS,
SKIPPING Y DEFINICION A PORTERIA
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ANEXO No. 3

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO FACULTAD DE CIENCIAS
HUMANAS DE LA EDUCACION.

Centro de estudio de posgrado maestria en cultura fisica y entrenamiento

deportivo.

En cuesta dirigida a entrenadores del club deportivo especializado formativo Jonathan

arroyo de la ciudad de Latacunga.
Indicaciones generales: Marque con una X la respuesta de su preferencia

1.- ¢;Conoce usted alguna guia de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad

de reaccién?

Sl NO
2.- ¢Sabe usted si existe una guia de entrenamiento deportivo en el Club?
Sl NO

3.- ¢(Cree usted que es importante una guia de entrenamiento deportivo?
Sl NO

4.- ;Sabe usted que el entrenamiento deportivo ayuda a mejorar el rendimiento del
deportista?
Sl NO

5.- ¢(Cree usted que a los 12 afios es necesario aplicar una guia de entrenamiento
deportivo?
Sl NO

6.- ¢Es necesario aplicar una guia de entrenamiento deportivo para mejorar la
velocidad de reaccion?
Sl NO
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7.- ¢Sabe usted que la velocidad de reaccion se puede cultivar con una guia de
entrenamiento?
Sl NO

8.- ¢Usted realiza los test fisicos de acorde a la edad que esté trabajando?
Sl NO

9.- ¢El Club Deportivo Especializado Jonathan Arroyo cuenta con una guia de

entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccién?
Sl NO

10.- ¢Cree usted que una guia de entrenamiento es necesaria para mejorar la velocidad
de reaccion y tener buenos resultados?
Sl NO

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Pregunta N° 1;Conoce usted alguna guia de entrenamiento deportivo para mejorar la

velocidad de reaccién?

N° Items N° Porcentaje
Encuestados
1 Si 3 50,00%
2 No 3 50,00%
Total 6 100,00%

TABLA N° 76: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 50,00%; Si; 50,00%; mSi
50% 50% ® No

FIGURA N° 21: Pregunta 1
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

La encuesta manifiesta que el 50% de los entrenadores conocen sobre una guia de
entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccién, y un 50% de los
entrenadores no conocen sobre una guia de entrenamiento deportivo para mejorar la

velocidad de reaccion.
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Pregunta N° 2;Sabe usted si existe una guia de entrenamiento deportivo?

N° Items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 4 66,67%
2 No 2 33,33%

Total 6 100,00%

TABLA N° 77: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 33,33%;
33%
mSi

¥ No

Si; 66,67%; 67%

FIGURA N° 22: Pregunta 2
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

Delos entrenadores encuestados el 66,67% de los entrenadores si conocen sobre una
guia de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccion, y un 33,33%
de los entrenadores no conocen sobre una guia de entrenamiento deportivo para
mejorar la velocidad de reaccion. Lo que indica que los entrenadores si conocen una

guia de entrenamiento.
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Pregunta N° 3;Cree usted que es importante una guia de entrenamiento deportivo?

N° Items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 6 100,00%
2 No 0 0,00%

Total 6 100,00%

TABLA N° 78: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 0,00%; 0%

u Sj

¥ No

Si; 100,00%;
100%

FIGURA N° 23: Pregunta 3
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados
Los encuestados dejan ver que el 100,00% de los entrenadores conocen sobre una guia
de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccion. Esto indica que

todos los entrenadores conocen los beneficios que tiene una guia de entrenamiento.
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Pregunta N° 4;Sabe usted que el entrenamiento deportivo ayuda a mejorar el

rendimiento del deportista?

N° items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 6 100,00%
2 No 0 0,00%

Total 6 100,00%

TABLA N° 79: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 0,00%; 0%

u Si

¥ No

Si; 100,00%;
100%

FIGURA N° 24: Pregunta 4
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados
Los encuestados en un 100,00% de los entrenadores conocen que el entrenamiento
deportivo ayuda a mejorar el rendimiento del deportista. Lo que indica que es

importante tener un entrenamiento para mejorar el rendimiento deportivo.
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Pregunta N° 5;Cree usted que a los 12 afios es necesario aplicar una guia de

entrenamiento deportivo?

N° Items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 4 66,67%
2 No 2 33,33%

Total 6 100,00%

TABLA N° 80: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 33,33%;
33%
W Si

® No

Si; 66,67%; 67%

FIGURA N° 25: Pregunta 5
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

Del total de los encuestados en un 66,67% de los entrenadores muestran que es
necesario aplicar una guia de entrenamiento deportivo, y un 33,33% de los
entrenadores  ostentan que no es necesario aplicar una guia de entrenamiento
deportivo. Lo que muestra la importancia de aplicar una guia de entrenamiento

deportivo para mejorar el rendimiento.
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Pregunta N° 6;Es necesario aplicar una guia de entrenamiento deportivo para mejorar

la velocidad de reaccion?

N° Items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 6 100,00%
2 No 0 0,00%

Total 6 100,00%

TABLA N° 81: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 0,00%; 0%

HSi

® No

Si; 100,00%;
100%

FIGURA N° 26: Pregunta 6
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados
Para los entrenadores encuestados 100,00% manifiesta que es necesario aplicar una
guia de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccién. Lo que indica

que es importante tener una guia para mejorar la velocidad de reaccion.
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Pregunta N° 7;Sabe usted que la velocidad de reaccidn se puede cultivar con una

guia de entrenamiento?

N° Items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 2 33,33%
2 No 4 66,67%

Total 6 100,00%

TABLA N° 82: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Si; 33,33%; 33%

uSi
¥ No
No; 66,67%;

67%

FIGURA N° 27: Pregunta 7
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Analisis e interpretacion de resultados

Para las personas encuestadas el 33,33% manifiesta que la velocidad de reaccion si se
puede cultivar con una guia de entrenamiento en un 66,67% de los entrenadores
manifiestan que no se puede cultivar la velocidad de reaccion con una guia de
entrenamiento .Esto demuestra que no se pude cultivar la velocidad de reaccién con

una guia de entrenamiento.
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Pregunta N° 8 ;Usted realiza los test fisicos de acorde a la edad que esta trabajando?

N° Items N° Encuestados Porcentaje

1 Si 0 0,00%

2 No 6 100,00%
Total 6 100,00%

TABLA N° 83: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Si; 0,00%; 0%

uSi

® No

No; 100,00%;
100%

FIGURA N° 28: Pregunta 8
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

Del total de los encuestados el 00,00% manifiesta que no realiza los test fisicos de
acorde a la edad que esta trabajando en un 100,00% de los entrenadores manifiestan
que no se realiza los test fisicos de acorde a la edad que esta trabajando. Lo que indica

que hay que trabajar test fisicos de acorde a la edad para mejorar el rendimiento.
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Pregunta N° 9.EI Club Deportivo Especializado Jonathan Arroyo cuenta con una guia

de entrenamiento deportivo para mejorar la velocidad de reaccién?

N° items N° Encuestados Porcentaje

1 Si 0 0,00%

2 No 6 100,00%
Total 6 100,00%

TABLA N° 84 Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Si; 0,00%; 0%

uSi

= No

No; 100,00%;
100%

FIGURA N° 29: Pregunta 9
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

Del total de los encuestados el 100,00% manifiesta que el Club Deportivo
Especializado Jonathan Arroyo no cuenta con una guia de entrenamiento deportivo
para mejorar la velocidad de reaccion. Lo que indica que es importante tener una guia

para mejorar la velocidad de reaccion en cada uno de los deportistas.
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Pregunta N° 10;Cree usted que una guia de entrenamiento es necesaria para mejorar

la velocidad de reaccion y tener buenos resultados?

N° items N° Encuestados Porcentaje
1 Si 6 100,00%
2 No 0 0,00%

Total 6 100,00%

TABLA N° 85: Encuesta
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

No; 0,00%; 0%

uSj

¥ No

Si; 100,00%;
100%

FIGURA N° 30: Pregunta 10
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Lic. Jonatan Arroyo Caicedo

Andlisis e interpretacion de resultados

De los entrenadores encuestados el 100,00% manifiesta que si necesaria una guia de
entrenamiento para mejorar la velocidad de reaccion y tener buenos resultados. Queda
demostrado que es muy importante una guia de entrenamiento para mejorar la

velocidad de reaccion.
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CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO “JONATHAN ARROYO”
Fundado el 12 de agosto del 2002
Celular: 0984332549 Correo: jonatanarroyo@yahoo.es

Latacunga, 08 de agosto de 2017
CERTIFICADO

Yo, Alex Mauricio Tenelema Cambo con C.| 050278236-0 en calidad de secretario del Club
Deportivo Especializado Formativo Jonathan Arroyo.

CERTIFICA:

Que el Lic. Roosevet Jonatan Arroyo Caicedo con C.| 080130165-6, se le autorizd el permiso
para que lleve a cabo el proyecto de investigacion con los deportistas de la categoria sub 12
desde el 01 de agosto hasta el 25 de noviembre del 2016 con el tema “El Entrenamiento
Deportivo en la Velocidad de Reaccion en la categoria de futbol sub 12 del Club Deportivo
Especializado Formativo Jonathan Arroyo de la ciudad de Latacunga’.

Se expide la presente a solicitud del interesado, para los fines que crea conveniente.
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