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RESUMEN: La preparaciéon fisica es una de las partes mas importantes del
entrenamiento, debido a que el deportista se prepara fisicamente, tactica y
técnicamente, para una competencia ya planificada, es por eso que en cuanto a la
preparacion fisica del futbol se han desarrollado ciclos, macro ciclos y los micro
ciclos, en las cuales el micro ciclos es el mas adecuado para el entrenamiento de

selecciones de futbol juvenil.

En la preparacion fisica se desarrolla, la resistencia (aerdbica y anaerébica), la
coordinacion, la agilidad, la flexibilidad, la fuerza, la velocidad y ademas se les da
una guia de nos permite desarrollar y mejorar las cualidades fisicas y motrices

basicas.

La aplicacion de test nos sirve para realizar mediciones y para planificar con
anterioridad, y saber en qué condiciones se encuentra el jugador, ademas los

ejercicios para desarrollas las distintas aptitudes que tiene el jugador.
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INTRODUCCION

El presente proyecto tiene como tema: " Preparacion Fisica en la disciplina de
futbol en la competencia deportiva del campeonato intercolegial de los
estudiantes seleccionados del Instituto Tecnoldgico Oscar Efrén Reyes del
Cantén Bafios de Agua Santa afio lectivo 2009-2010.

En el desarrollo de este proyecto de investigacion, se centra en la relevancia que
se debe dar a la preparacion fisica en la disciplina de futbol, este deporte se basa
en formas y maneras de preparar y adquirir nuevas destrezas en relacion a lo
técnico y tactico, de esa manera se mejora la preparacion fisica para enfocar un
programa adecuado en preparar a los deportistas que practican en esta disciplina,
lo mas importante es mantener y desarrollar su capacidad de resistir al cansancio
o fatiga para el 6ptimo desempefio, en el campo de juego tomando en cuenta que
el futbol tiene un tiempo determinado de duraciéon que son 90 minutos para lo cual

se tiene que estar en Optimas condiciones.

Por lo cual se plantea desarrollar varios temas de trabajo y estudio que contiene

el presente proyecto.

En el Capitulo I: Se presenta el planteamiento y formulacion del problema, con su
respectivo objetivo general y especifico y por ende la justificacion del presente

tema de investigacion.

En el Capitulo Il: Se desarrolla en marco teérico, de igual forma una sintesis del
Instituto Tecnologico Oscar Efrén Reyes, para luego partir a desarrollar la

operacionalizacion de variables y su respetiva hipétesis; de igual forma para

1



poder conocer las variables independiente y dependiente y conocer su grado

incidencia.

En el Capitulo lll: Se presenta el marco metodologico que se empleo para el
desarrollo del presente tema del proyecto y obtencion de resultados con respecto
al mismo. Podemos mencionar los principales: tipo de investigacion, poblacion y

muestra, técnicas e instrumentos utilizados y trabajo de campo.

En el Capitulo IV: Se realiza un analisis e interpretacion de los resultados
obtenidos de las diferentes técnicas e instrumentos utilizados para la recoleccion
de la informacién y la verificacion de la respectiva hipotesis.

En el Capitulo V: Una vez concluido el proyecto se realiza un analisis de todo el

tema de investigacion mediante las conclusiones y recomendaciones.

En el Capitulo VI: Planteamos la propuesta en relacidon al tema de investigacion,
en el cual se presenta: los antecedentes de la propuesta con su respetivo objetivo
especifico y general, para luego partir al analisis de factibilidad y sus
fundamentaciones; determinacion de la operacionalizacion con su respectico

justificacion en concordancia con la propuesta.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema.

Contextualizacion

Contextualizacion Macro

En el Pais existen un 80% de avance en cuanto a la preparacion fisica de las
instituciones pero no en el nimero deseado por todos, ha existido y sigue
habiendo una supremacia de las instituciones con el poder econémico suficientes
de tener casi todo lo necesario para poder trabajar ademas que todas las
instituciones que estan dentro del Ecuador en la zona urbana, donde se observa

un mayor trabajo en todo sentido siendo mas notorio su desempefio fisico.

Los rectores de los colegios y estudiantes por la acogida prestada ante los
eventos deportivos intercolegiales que tienen como finalidad fomentar la practica

deportiva en la juventud.

Como Atletismo, futbol, indor, baloncesto y ecua voéley son las disciplinas que los
estudiantes estdn compitiendo mediante un adiestramiento adecuado para

alcanzar la correcta preparacion del mismo.



Cabe indicar que la mayor parte de estudiantes por lo general optan por la
disciplina del futbol, puesto que esto es un factor muy relevante, y como

referencia para el desarrollo del presente proyecto de investigacion.

Contextualizacion Meso

En las instituciones educativas para mejorar las participaciones de los
estudiantes selecciones de futbol en las diferentes categorias dentro de los
campeonatos intercolegiales, hace que se analice los problemas de la
preparacion fisica en la institucion, ademas, se da cuenta que a nivel nacional los
estudiantes de las diferentes instituciones educativas a nivel de secundaria estan

preparados con un buen nivel fisico.

Contextualizacion Micro

Tomando en cuenta lo institucional nos damos cuenta que tampoco ha existido un
verdadero trabajo como para cambiar esta realidad; han sido practicamente
abandonados a su suerte los seleccionados de este deporte puesto que luego de
haber elegido a los seleccionados no se ha trabajado con la seleccion del colegio

en lo fisico y buscando un obijetivo.



Analisis Critico del Problema

Hoy en dia nuestro pais esta sufriendo cambios administrativos, reforma de leyes,
e investigaciones anti corrupcion, de lo echo esta saliendo a la vista muchas
irregularidades en el deporte, estos a su vez repercute en ligas menores,

campeonatos, y demas tipos de competencias.

Ademas el desinterés de autoridades de instituciones por no elegir una seleccion
de fatbol desde un inicio de afio lectivo, se esperan a que falte de 20 a 15 dias
para realizar trabajos fisicos, técnicos y tacticos, por lo que la seleccién de fatbol

no esta bien consolidadas, es decir no existe un entendimiento entre jugadores.

VISION: Que la seleccion de fatbol del Instituto Tecnolégico Oscar Efrén Reyes
esta siendo campeon inter colegial, con una seleccién bien formada y sobre todo
ha estado realizando entrenamientos un mes después de que inicio el periodo de

clases.

MISION: Formar jovenes, con un pensamiento deportivo, y mejorar su autoestima
por medio de triunfos, perdidas, para con ello sobre salir en la sociedad y ser

proactivo y no ser reactivo ante cualquier percance de la vida.



ARBOL DE PROBLEMAS

GRAFICO 01 ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTOS:

PROBLEMA:

DESCRIPTOR:

RIESGO DE MALOS BAJO MALA PRACTICA
LESIONES RESULTADOS EN RENDIMIENTO DEPORTIVA
CAMPEONATOS FisICO

INCIDENCIA EN LA PREPARACION FiSICA EN LA DISCIPLINA DE FUTBOL

EN LOS 20 ESTUDIANTES
INCREMENTO DE PESO,

REGISTROS DE
CALIFICACIONES Y

PRESUPUESTO
INSTITUCIONAL

PERDIDA DE LOS MUSCULOS,
FATIGA PREMATURA,
DISMINUCION DE
ELASTICIDAD ARTICULAR
A

DEFICIENTE
RENDIMIENTO

DEPORTIVO

CAUSA DIRECTA:

A
1

DISMINUCION DE LA
MICRO: ELASTICIDAD FATIGA
PREMATURA

K

1
INADECUADA
PREPARACION
MESO: FiSICA
7 Y

REALIZA ACTIVIDAD
NDFPORTIVA

MACRO:

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

EN ORIENTACION
X

BAJA AUTOESTIMA
DEL DEPORTISTA

x

SALEN
DESCALIFICADO
S RAPIDAMENTE

A
1
1

NO ESTA
PREPARADO PARA
UN CAMPEONATO

FALTA DE
RECURSOS
INSTITUCIONALES

FALTA DE INTERES
PARA REALIZAR LA
PREPARACION FiSICA

INFRAESTRUCTURA
DEPORTIVA POCO
ACCESIBLE

DESINTERES POR PARTE DE
LOS AUTORIDADES
PADRES DE FAMILIAY
ESTUDIANTES

FALTA DE INTERES DEL
ENTRENADOR, DOCENTE
Y JUGADORES

NO EXISTE JUEGO EN
EQUIPO

JUEGO LIBRE DEL
DEPORTE FUTBOL



Prognosis

Las autoridades no se interesan por tener un buen reconocimiento a nivel
deportivo e institucional, puesto que es una motivacion para las personas
involucradas, es decir autoridades, alumnos y participantes , es por eso que

este proyecto va direccionado en un enfoque de competencia deportiva.

El no prepararse fisicamente hace que los estudiantes de la seleccion no
tengan un rendimiento Optimo, ose la fatiga prematura, el cansancio
muscular y otras falencias que se van a presentar durante un encuentro de
fatbol.

La preparacion fisica es una técnica que ayuda a los deportistas a mantener
un mejor nivel de rendimiento adecuado y resistente en cualquier disciplina a

practicar.

Mejor adaptacion en la cancha, y comprension entre los compaferos en el
equipo de futbol, incitando a un mejor desenvolvimiento de cada uno de los

integrantes.



Formulacion del Problema.

¢,Como incide la preparacion fisica en la disciplina de fatbol en la
competencia deportiva del campeonato intercolegial de los estudiantes
seleccionados del Instituto Tecnolégico Oscar Efrén Reyes Bafios del
Canton Bafios de Agua Santa afio lectivo 2009-20107?

Interrogantes (sub problemas)

¢Las autoridades y los padres de familia, de los seleccionados daran

autorizacion que entrenen a sus hijos durante horas de la tarde?
¢ Los seleccionados tendran interés en tener una preparacion fisica?
¢ Los seleccionados tendran un deficiente rendimiento deportivo?

¢ Por falta de recursos institucionales los estudiantes no pueden realizar una

preparacion fisica adecuada?

¢ Por qué los estudiantes tienen una baja autoestima?



Delimitacion del Objeto de Investigacion

Campo: Deportivo
Area: Cultura Fisica

Aspecto: Participaciéon en Competencias

TEMA: PREPARACION FiSICA EN LA DISCIPLINA DE FUTBOL Y SU
INCIDENCIA EN LA COMPETENCIA DEPORTIVA DEL CAMPEONATO
INTERCOLEGIAL DE LOS ESTUDIANTES SELECCIONADOS DEL
INSTITUTO TECNOLOGICO “OSCAR EFREN REYES” DEL CANTON
BANOS DE AGUA SANTA.

Delimitacion Espacial.- El presente trabajo se lo realizara con los
estudiantes de la seleccion de futbol del Instituto Tecnol6gico "Oscar Efrén

Reyes" perteneciente al Canton Bafios de Agua Santa

Delimitacion Temporal.- La investigacion la realizaremos en el Afo Lectivo
2009 - 2010.

Unidad de investigacion.- La investigacion del problema se aplicara al
100% con los estudiantes de la seleccion de futbol en del Instituto
Tecnologico "Oscar Efrén Reyes" perteneciente al Canton Bafios de Agua

Santa

Unidad de observacion.- Se aplicara a estudiantes por medio de encuestas y

observaciones.



Justificacioén

En la actualidad los estudiantes del Instituto Tecnoldgico "OSCAR EFREN
REYES", no participan en los torneos interinstitucionales locales ni
provinciales de futbol y las pocas veces que lo han hecho anteriormente su
participacion ha sido con resultados mas negativos que positivos por no
contar con recursos materiales, econémicos y de talento humano, ni
programas adecuados para su entrenamiento lo que ha ocasionado una baja
autoestima y bajo rendimiento fisico ademas cabe mencionar el des interés

de los seleccionados en la practica de la disciplina de fatbol.

Se ha logrado analizar que la preparacion fisica y los fundamentos
deportivos son pocos, es necesario y urgente una transformacion,
levdndonos a la obtencion de una solucién radical al problema, debemos
tomar en cuenta que se debe obtener buenos resultados en un corto y largo
plazo, esto nos llevara a un realce del autoestima de los jugadores y de la
institucion en si misma. Dado esto si existe un trabajo adecuado y cientifico
gue actue directamente en la preparacion fisica de los seleccionados de la
institucién, se obtendra un desempefio muy importante y significativo con los

estudiantes.

Realizando una planificacién diaria o micro ciclos, vamos a lograr un mejor
rendimiento en las participaciones la preparacion fisica es fundamental para

cualquier tipo de competencia.

Ademas esto conlleva a un seguimiento al deportista, ya que mediante los
campeonatos el jugador se va desarrollando en forma positiva hacia el
deporte, también tiene como beneficio en la ocupacién del alumno mediante
sus tiempos libres y no se desvien hacia algun vicio y no se forme como

persona ni deportista.
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Objetivos

Objetivo General

Implementar la preparacién fisica en la disciplina de futbol en la
competencia deportiva del campeonato intercolegial de los estudiantes
seleccionados del Instituto Tecnolégico “OSCAR EFREN REYES” del
Canton Bafios de Agua Santa afio lectivo 2009-2010.

Objetivos Especificos.

v' Analizar las condiciones en la preparacién Fisica en la disciplina del
fatbol de los estudiantes de la seleccion de fatbol.

v Diagnosticar la preparacion Fisica en la disciplina del fatbol en la
competencia del campeonato intercolegial de los estudiantes.

v' Determinar la falta de interés en la disciplina de futbol por parte de los
estudiantes y preparadores fisicos.

v' Disefiar un programa de preparacion Fisica.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

Antecedentes Investigativos

El Instituto Tecnoldgico "Oscar Efrén Reyes" del cantdon Bafos, no se ha
realizado una investigacion sobre la preparacion fisica, en la disciplina del
futbol y su incidencia en las competencias deportivas ejercidas por los
estudiantes de la seleccion de fatbol; pero sin embargo en el afio de 1977 —
1978 se ha elaborado un a tesis de: Educacion Fisica en ese entonces con
el tema: HISTORIA DEL FUTBOL EN BANOS elaborado por dos autores:
Rodrigo Antonio Altamirano M. y Flavio Antonio Pérez B., en el cual destaca
gue en Bafios de Agua Santa en ese entonces han existido 5 clubs en el

Cantén ademas destaca los antecedentes de cada club:

Club Juan Montalvo, Club Bafos, Club Milan, Club Oriente, Club Sto.

Domingo.

Ademas cabe recalcar que esta investigacion se elaboro hace de 32 afios,
cuya investigacion es obsoleta ya que han aparecido nuevos clubs y

desaparecido otros clubs.

Fundamentacion Filosofica
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AXIOLOGICA

La axiologia o filosofia de los valores es la rama de la filosofia que estudia
la naturaleza de los valores y juicios valorativos. El término axiologia fue
empleado por primera vez por Paul Laupie en 1902 y posteriormente por
Eduard Von Hartman en 1908.

La axiologia no solo trata de los valores positivos, sino también de los
valores negativos, analizando los principios que permiten considerar que
algo es o no valioso, y considerando los fundamentos de tal juicio. La
investigacion de una teoria de los valores ha encontrado una aplicacion
especial en la ética y en la estética, ambitos donde el concepto de valor
posee una relevancia especifica. Algunos fildsofos como los alemanes
Heinrich Rickert o Max Scheler han realizado diferentes propuestas para
elaborar una jerarquia adecuada de los valores. En este sentido, puede
hablarse de una ‘ética axioldgica’, que fue desarrollada, principalmente, por

el propio Scheler y Nicolai Hartmann.

En el trabajo sistematico can ejercicios adecuados para la ejecucion de
practicas de fatbol es indispensable la puntualidad, el respeto entre
estudiantes y maestros lo cual permitira un Grupo un trabajo solidario y un
desenvolvimiento adecuado y fructifero en las practicas de preparacion para

las competencias.

http://es.wikipedia.org/wiki/Axiolog%C3%ADa
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PEDAGOGICA

La pedagogia es la ciencia que tiene como objeto de estudio a la educacién
como fendmeno psicosocial, cultural y especificamente humano, brindandole
un conjunto de bases y parametros para analizar y estructurar la formacion y

los procesos de ensefianza-aprendizaje que intervienen en ella.

La metodologia de ensefianza aprendizaje en las diferentes practicas sera
de mucha importancia la utilizacién de materiales y espacios para un éptimo
desempefio lo cual permitirh cumplir todas las expectativas formuladas en

las planificaciones de trabajo.

http://es.wikipedia.org/wiki/Pedagogia

SOCIOLOGICA

La sociologia (del latin socius, socio, y del griego éyo logos) es la ciencia
que estudia, describe y analiza los procesos de la vida en sociedad. Su
objeto de estudio son los seres humanos y sus relaciones sociales, las
sociedades humanas. La sociologia utiliza diferentes métodos de
investigacion empirica y analisis critico para perfeccionar y desarrollar un
conjunto de conocimientos acerca de la actividad social humana, a menudo
con el propésito de aplicar dichos conocimientos a la consecucion del
bienestar social. La sociologia estudia todos los fenbmenos sociales a nivel
macro y micro, desde el espectro objetivo hasta el subjetivo. Para abordar
este analisis se aplican métodos de investigacion diversos tanto cuantitativos

como cualitativos. El andlisis estadistico multivalente, la observacion

14


http://es.wikipedia.org/wiki/Ciencia
http://es.wikipedia.org/wiki/Pedagogia
http://es.wikipedia.org/wiki/Lat%C3%ADn
http://es.wikipedia.org/wiki/Logos
http://es.wikipedia.org/wiki/Ciencias_sociales
http://es.wikipedia.org/wiki/Vida
http://es.wikipedia.org/wiki/Sociedad
http://es.wikipedia.org/wiki/Conocimiento_emp%C3%ADrico
http://es.wikipedia.org/wiki/Bienestar_social
http://es.wikipedia.org/wiki/Estad%C3%ADstica_multivariante
http://es.wikipedia.org/wiki/Observaci%C3%B3n_participante

participante o el andlisis del discurso, son algunos ejemplos de las técnicas
de investigacion sociologica.

Todos los fendbmenos sociales micro y macro pueden ser objetivos como
subjetivos. Las diferentes perspectivas tedricas modernas se definen en

funcién del nivel de analisis y de estudio.

En las diferentes practicas se les dara a conocer que el éxito en esta
disciplina es el trabajo en equipo lo cual les ayudara a socializarse mas entre
si y disfrutar del actividad y también haciéndoles conocer que en las
participaciones conoceran personas nueva con las cuales deben compartir a

diario.

http://es.wikipedia.org/wiki/Sociologica

PSICOLOGICA

La psicologia educativa es el area de la psicologia que se dedica al estudio
de la ensefianza humana dentro de los centros educativos; comprende el

analisis de las formas de aprender y de enseniar.

Mediante el estudio de la psicologia educativa se averiguan los resortes que
impulsan el desarrollo y la conducta humana, asi se logra conocer los

factores que han intervenido en el desenvolvimiento de las potencialidades.

Con la preparacion fisica y demas complementos como charlas, resultados
de triunfo que lograran con un optimo desempefio deportivo los estudiantes

se crearan confianza recuperaran su autoestima y sus capacidades de logro.

http://es.wikipedia.org/wiki/Psicologia#Psicolog.C3.ADa_educativa
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Fundamentacion Legal.

El trabajo de investigacibn estda amparado en la Constitucion de la

Republica:

Seccion Sexta Cultura Fisicay Tiempo Libre.

ART.381.- EI estado protegera, promovera y coordinard la Cultura Fisica
qgue comprende el deporte, la educacion y la recreacién, como actividades
gue contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas;
impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel
formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacién y participacién de
los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen
Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las

personas con discapacidad.

El estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de

cuentas y deberan distribuirse de forma equitativa.

Manual de convivencia que puede aplicarse para un proceso en la

planificacion deportiva.

Todos los estudiantes que deseen integrar las selecciones de baloncesto
institucional de las diferentes categorias se someteran al proceso de
seleccion, durante 15 dias, en las canchas de la institucion en los horarios
gue se sefiale por parte de la institucién y su entrenador.
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Los dias de préactica son de lunes a viernes en el horario previsto y los
sébados de 09H00 a 11HOO.

Debera estar presente 10 minutos antes de iniciar la préctica.

Debera presentarse con la vestimenta adecuada, camiseta, short, medias y
zapatillas; en caso de que el clima esté frio podra comenzar la practica con

calentador.

Si ya ha tenido lesiones anteriores debera contar con rodilleras, tobilleras,

mufiequeras y otros segun se requiera.

Debera someterse a la aplicacion del plan previamente estructurado con

sesiones de entrenamiento agiles y efectivas.

Se registrara la asistencia en un estadistico previamente disefiado y
solamente en casos de enfermedad y fuerza mayor se le procedera a
justificar con documento de quien corresponda: médico, maestro o padres de

familia.

Terminada la practica tendra derecho a un refrigerio donado por la institucion

0 por auto-gestion

Tendra derecho a participar en encuentros amistosos y oficiales, para lo cual

se le dotara del uniforme respectivo.

Tendrd derecho a presentar sus trabajos escolares sobre la misma

calificacion (10) 48 horas después de terminada su competencia.

MANUAL DE CONVIVENCIA
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Categorias Fundamentales.

GRAFICO 02 RED DE INCLUSION RED DE INCLUSION

[ SUPERORDINACION ] [ SUB ORDINACION
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DEPORTIVA DEL
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ELABORADO POR: EDISON ALBAN

18




Constelacion de Ideas Variable Independiente

GRAFICO 03 CONSTELACION DE IDEAS V. |

Condicion fisica -
preparacion i
\ \ 4
VELOCIDAD FLEXIBILIDAD
COORDINACION -

CORRER Movimientos Basicos
PICAR

SALIR
CABECEAR

v PARAR PICAR
MOVILIDAD VELOCIDAD

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

CAMBIO DE
DIRECCION
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Constelacion de Ideas Variable Dependiente

GRAFICO 04 CONSTELACION DE IDEAS V.D.

COMPETITIVIDAD
DEPORTIVA

COMPETITIVIDAD
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Competencia

Intercolegial
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Deportiva
Individual
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Intercolegial
Nacional

ELABORADO POR EDISON ALBAN
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VARIABLE INDEPENDIENTE

PREPARACION FiSICA EN LA DISCIPLINA DE FUTBOL.

La preparacion fisica es una de las partes fundamentales en la formacion
del deportista e imprescindible para obtener el rendimiento 6ptimo en el
futbol, esto repercutird positivamente en las cualidades técnicas y
tacticas, esto nos permite desarrollar varias cualidades motrices, ademas
desarrolla y mejora las cualidades fisicas y motrices basicas, es por eso
gue se han desarrollado los ciclos, macro ciclos y micro ciclos, como

medio de planificacion de entrenamiento.

Los Ciclos Plurianuales: Son estructuras determinadas por las

competiciones de alto nivel.

Los Macro ciclos: Es la estructura que coincide con la duraciéon de una

temporada.

Los Micro ciclos: Esta constituidos por el encadenamiento de una serie

de sesiones de entrenamiento, durante un periodo corto de tiempo.
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RESISTENCIA

Capacidad del organismo para desarrollar un esfuerzo el mayor tiempo
posible alargando el momento de aparicion de la fatiga y desde el punto

de vista metabolico energético se clasifica en:

v" Anaerdbico

Cuando el esfuerzo que se realiza es intenso, la cantidad de oxigeno que
se deberia consumir en ese momento es muy superior a la que se puede
aportar, sin que se pueda establecer el equilibrio (steady state),
originAndose la "deuda de oxigeno", que sera pagada cuando el esfuerzo

finalice.

v Aerbbica

Esta fase donde el oxigeno es entregado en cantidad suficiente es
llamada "fase aerdbica" o, mas aun, "estado de equilibrio fisiologico".
"Esta resistencia esta en relacion directa con la capacidad de los sistemas
circulatorio y respiratorio para abastecer de oxigeno y materias nutritivas
a los musculos y transportar hacia los puntos de eliminacion los productos

de desecho que se forman durante el esfuerzo”.
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GRAFICO 05 OBJETIVO DEL FARTLEK

GRAFICO 06 FARTLEK

1

Caminar

Correr 100 m

Trotar

[

Enciclopedia de los Deportes.
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EJERCICIO DE RESISTENCIA

PASADAS SUB-AEROBICAS Y SUPER-AEROBICAS CON Y SIN
BALON DE 200 METROS.

GRAFICO 07 PASADAS SUB-AEROBICAS Y SUPER-AEROBICAS

PASADAS DE 200 MTS. CON BALON Y SIN BALON.

O s a1 T4 TLILIT w1
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velocidad zig-zag

velocidad

L 180

FISICOS:

Como lo dice el propio trabajo, trabajo en areas funcionales como la sub-
aerdbica (con baldn) y super-aerobica (sin baldn). La diferencia radica que
cuando trabajamos con balén la intensidad disminuye en nuestra

experiencia.

Sub aerdbica: entre el 70 y 80 % de la frecuencia cardiaca maxima.

Super aerobica: entre el 80 y 90 % de la frecuencia cardiaca maxima.
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TECNICOS:

Trabajamos sobre todo la conduccion en diferentes modalidades y el

remate.

CAMPO DE JUEGO:

Tratar de que la suma de la distancia entre las vallas, los recorridos, se

sume los 200 metros del trabajo.

CANTIDAD DE JUGADORES:

Pensamos entre 18 y 20 jugadores contando los porteros que se podrian

ser hasta 2.

DURACION:

Tratar de realizar una pasada correcta en intensidad y tiempo para que
los jugadores realicen la carga que ustedes buscan (ya sea sub. o super
aerobica). Una vez finalizada la pasada caminan en diagonal hacia el tiro

de esquina para reiniciar el trabajo.

Sub-aerobica: entre 30 y 40 minutos.

Super-aerébica: entre 25 a 35 minutos.
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DESARROLLO:

SIN BALON:

Sentado salto y arranco a velocidad, trote, cambios de direccion a
velocidad, trote, frente y espaldas (entre las vallas), trote, velocidad, trote,
saltos, arranque a velocidad y remate. En esta pasada se colocan los

balones al final para que los jugadores terminen la pasada con un remate.

Se coloca alli un entrenador.

CON BALON.

Sentado, salto y arranco con balén, conduccion suave, zigzag con baldn,
conduccion suave, arranco de frente y regreso pisando el balén de
espaldas, conduccion suave, velocidad con balon, conduccién suave, toco
el balén por debajo de la cuerda y salto (repetir varias veces), paso el

bal6n en el Ultimo salto al entrenador, arranco y remato.
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COORDINACION

Es una cualidad psicomotriz tan amplia y abstracta, fisiologicamente es la
capacidad de regulacibn de un movimiento y estimulo entero
interoceptivo analizado por los receptores sensoriales vista oido tacto,
esto dependerd de la resistencia que actuara para el retraso de la
aparicién de la fatiga, ya que afectara a la regulacién, el control y la

precision del movimiento.

Coordinacion dinamica general cuando el movimiento es global,

implicando en la accion muscular, muchas regiones corporales.

Coordinacion especifica o segmentada referida a la relacion entre el

sentido de la vista y algunos de los segmentos corporales

v" Coordinacién 6culo-manual

v' Coordinacion 6culo- pédica

Coordinacion intramuscular.- capacidad de un musculo para realizar

una o varias contracciones y relajaciones ordenadamente.

Coordinacion intermuscular.- entre los mdsculos (agonistas,
antagonistas, Sinergistas y fijadores) que intervienen en una accion

muscular.
Los movimientos son coordinados cuando:
Se usen los musculos necesarios y la fuerza necesaria.

Cuando el resultado final es exacto.
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EJERCICIOS DE COORDINACION

EJERCICIOS PARA EL FUTBOL JUVENIL COORDINACION.

GRAFICO 08 EJERCICIOS DE COORDINACION
5 EJERCICIOS DE COORDINACION CON AROS.
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5 EJERCICIOS DE COORDINACION CON AROS.

Trabajos con 8 a 10 aros.

EJERCICIO 1. Saltos alternados de derecha e izquierda. En el ejemplo se

comienza el ejercicio con derecha. Mas coordinacidén que trabajo de salto.

EJERCICIO 2. Saltar cada uno de los aros con piernas juntas. Mas

coordinacion que trabajo de salto.

EJERCICIO 3. Todos los saltos son con las dos piernas, solo que cuando
hay dos aros se cae con los dos pies abiertos y cuando hay uno con los

pies juntos.

EJERCICIO 4. Se comienza con un pie (derecha o izquierda), dos pies

abiertos, y asi, alternando el apoyo de un pie entre derecha e izquierda.
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Ejemplo: derecha, dos pies, izquierda, dos pies, derecha, etc.

EJERCICIO 5. Saltar solo con un pie pero cruzado.

Ejemplo: se comienza en el ejemplo saltando con izquierda y luego cruzo

derecha para saltar.

TEMA 3 AGILIDAD (LIGERO, PRONTO, EXPERTO).

Es la capacidad de cambiar de posicion el cuerpo en el menor tiempo

posible.

La agilidad es la capacidad de cambiar rapidamente direcciones sin la
pérdida de velocidad, balance, o control. La capacidad de combinar fuerza
muscular, fuerza de arranque, fuerza explosiva, balance, aceleracion y

desaceleracion determina la agilidad.
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EJERCICIOS DE AGILIDAD REACCION

TRABAJO DE REACCION EN PAREJAS CON BALON.

GRAFICO 09 EJERCICIO AGILIDAD REACCION

MATERIALES: una estaca y un baldn por parejas.

A una orden visual o auditiva el jugador que tiene el balén debera correr a
tomar la estaca antes de que la misma caiga, a su vez el jugador que

tenia la estaca tratara de dominar el bal6n sin que éste toque el piso.
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FLEXIVIDAD

Es la facultad de aumentar la extensibn de un movimiento en una
articulacion a la capacidad de realizar un movimiento con la maxima

amplitud:

v" Movilidad articular y elasticidad.

v Elongacién muscular.
La flexibilidad es una cualidad fisica de terminada por muchos factores:

v' Aspecto genético.
v' El sexo.
v' La edad.

También la elasticidad depende de otros factores

v' El grado de calentamiento previo al ejercicio a realizar

<

El grado de cansancio muscular disminuye la elasticidad de las fibras
v La fuerza de los mdusculos agonistas y la elongacion de los

antagonistas
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EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

TIPOS DE EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LA FLEXIBILIDAD

GRAFICO10 EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

Los ejercicios para desarrollar la flexibilidad, deben ser ejercicios de
estiramientos musculares. Existen tres métodos de ejercicios de

estiramientos musculares para desarrollar la flexibilidad, estas son:
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FUERZA

La fuerza como la capacidad de crear tension intramuscular.

Si repasamos brevemente algunos conceptos basicos sobre la fuerza
podriamos empezar por su definicién, entre otras muchas formas, la
fuerza es la "Capacidad neuromuscular de superar resistencias externas o
internas, gracias a la contraccion muscular, de forma estéatica o dinamica”,
segun esté definicion, se desprende que en todas las actividades motrices
y en especial las deportivas se requieren ciertos niveles de fuerza y que a
diferentes acciones motrices, diferentes contracciones musculares y por lo

tanto, diferentes tipos de fuerza.

Lo expresado anteriormente nos lleva a un segundo aspecto que
debemos destacar, los tipos de fuerza, de forma resumida podemos
hablar de la fuerza estatica y de la dinamica o también denominadas
isométrica e isotdnica (esta Ultima puede ser concéntrica y / 0 excéntrica),
dentro de este segundo grupo (isotdénica) encontramos diversas
manifestaciones, las mas conocidas y utilizadas son las siguientes: fuerza

maxima, fuerza explosiva, fuerza rapida o veloz y la fuerza resistencia.
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EJERCICIOS DE FUERZA

ESPECIFICOS LATERALES - VOLANTES FUERZA EXPLOSIVA

GRAFICO 11 EJERCICIO DE FUERZA EXPLOSIVA

OBJETIVOS:
FISICOS:

Fuerza explosiva, método de esfuerzos dindmicos con resistencia media

(trineo).

TECNICOS:

Tratar de ejecutar un buen centro después de eliminar la oposicién de un

compafiero defensa.

MATERIALES:

Trineo con los discos de pesas, balones, conos, elasticos para delimitar la

Zzona.
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CAMPO DE JUEGO:

Zona delimitada a ambos lados del area grande de 5 metros de ancho.

DURACION:

1 serie de 6 a 8 repeticiones a maxima velocidad.

DESARROLLO:

1 sale con el trineo hasta el siguiente cono, donde “suelta” en trineo, toma
el balon y trata de desbordar para lanzar el centro dentro de la zona
delimitada (a maxima velocidad). 2 marca, tratando de evitar el centro sin
salir del area. 3 toma el baldn y realiza los 30 metros de espaldas. 4 toma
el trineo de 3 y comienza el ejercicio. La rotacién es la siguiente: 1 va al
lugar de 2, 2 al lugar de 3, 3 al lugar de 4y 4 al lugar de 1.

OBSERVACIONES:

El centro puede ejecutarse tanto llegando al fondo o enganchando y

lanzandolo con pierna izquierda en el caso de éste ejemplo.

Se puede trabajar solo con portero o con portero y un delantero para que
los laterales volantes tengan mayor precision en la ejecucion de los

centros.
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VELOCIDAD

La velocidad es la posibilidad de perfeccionamiento, es la mayor

capacidad de desplazamiento que se tiene en una unidad de tiempo.
Tipos de velocidad:

De arranque.
De traslacion.

De detencion.

RN RN

De reaccion.

La velocidad se modifica de acuerdo al grado de fatiga, varia cuando se

trata de las posibilidades que puede tomar €l estimulo.

Velocidad de reacciébn simple: es la respuesta a un estimulo

preestablecido.

Velocidad de reaccién compleja: es la respuesta instantdnea a algo

inesperado, no previsto.

GRAFICO 12 LA VELOCIDAD DEL FUTBOL

LA VELOCIDAD EN EL FUTBOL
VELOCIDAD ACICLICA
VELOCIDAD CONBALON CON CONTRARIO
SINBALON SIN CONTRARIO
TECNICA I T
CONACCION TACTICA CONAPOYO
[FUERZA | [ RESISTENCIA SIN ACCION TACTICA SINAPOYO
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ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD:

El método de entrenamiento por repeticiones es la via de mejoramiento

de la velocidad, por medio de ejercitaciones generales y especificas.

EJERCICIOS DE VELOCIDAD

TRABAJO DE VELOCIDAD EN PAREJAS.

GRAFICO 13 EJERCICIO DE VELOCIDAD
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OBJETIVOS:

FiSICO:

Velocidad explosiva.
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TECNICOS:

Conduccién a velocidad y remates.

TACTICOS:

Entrenamientos de situaciones ofensivas-defensivas en el 1 vs. 1.
MATERIALES:

2 conos, 3 estacas, balones y porteria reglamentaria.
DURACION:

3 0 4 pasadas a cada lado. 6 a 8 en total.

DESARROLLO:

1 sale con bal6én mientras que 2 realiza el mismo movimiento pero sin él.
Los dos a buena velocidad. Cuando se enfrentan 1 deja el balon a 2 con
una pisada. Alli los dos a velocidad se desplazan como lo indica el dibujo
y en éste caso a maxima velocidad. 1 sin balén para defender el remate
de 2 y éste con balon para procurar definir antes de que llegue la accion

defensiva de 2.
OBSERVACIONES:

Colocar mas al centro la estaca donde pasa el jugador defensivo para

asegurarnos si o si la situacion 1 vs. 1.

Obligar al atacante a no abrirse, por lo que se pueden poner 2 estacas

para ello.
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VARIABLE DEPENDIENTE

COMPETENCIA DEPORTIVA DEL CAMPEONATO INTERCOLEGIAL
DE LOS ESTUDIANTES SELECCIONADOS DEL INSTITUTO
TECNOLOGICO OSCAR EFREN REYES BANOS DEL CANTON
BANOS DE AGUA SANTA ANO LECTIVO 2009-2010.

LA MOTIVACION Y AUTOESTIMA EN LA PRACTICA
DEL DEPORTE

La motivacion en la practica del deporte es fundamental para tener un
buen rendimiento, ya que nos lleva con ganas a entrenar y mejorar lo que
estoy realizando. En el deporte la motivacién pasa por el entrenador, el
ambiente en que estoy entrenando, las recompensas que obtengo por el
esfuerzo, si es un deporte grupal pasa por la comunicacion entre
comparieros(as), los triunfos, entre otros. Aqui también entra en juego la
autoestima que tiene cada persona que entrena, por ejemplo si la persona
tiene ganas y se tiene confianza en si mismo, logrard muy bueno
resultados, ya que el entrenado tratara de lograr las metas y objetivos que

Se propuso.

En un deporte cualquiera, se debe fortalecer lo individual, donde
podemos nombrar: concentracién, motivacién, metas, autoestima, entre
otras y por otro lado debemos fortalecer el trabajo grupal como:
fortalecimiento de las relaciones grupales, objetivos que tiene el grupo
de trabajo en general, entre otros. Y por ultimo en cuanto al entrenador

se debe fortalecer la relacion que hay entre entrenador y deportista.
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http://admpef.wordpress.com/2008/12/16/la-motivacion-y-autoestima-en-la-practica-del-deporte/
http://admpef.wordpress.com/2008/12/16/la-motivacion-y-autoestima-en-la-practica-del-deporte/
http://www.efdeportes.com/efd39/motiv.htm
http://www.pedagogia.es/la-motivacion/

Segun autoras del blog “el deporte ayuda a liberar tensiones y conocer
nuevas personas, lo cual ayuda en la autoestima de la persona o
deportista y también a tener ain mas motivacion de realizar deporte, ya
que puedo conocer otras personas Yy aprender de ellos y asi
retroalimentarme; de manera que pueda realizar deporte con mayor

entusiasmo, lo cual ayuda a nuestra salud fisica como psicolégica”

COMO INFLUIR EN LA MOTIVACION DEL DEPORTISTA

El entrenador ha de contribuir a la consecucion de los objetivos que se

marque el deportista para que se sienta motivado, por tanto ha de:

Hacer que el deportista aprenda y sepa.
Que gane competiciones.

Tener una buena comunicacion y empatia con sus deportistas.

LSRN NN

Para poder entrenar la motivacion tenemos que conseguir que el

deportista esté lo mas seguro posible de que su rendimiento esta

mejorando.

v" Que se vaya dando cuenta de que va aprendiendo y mejorando dia a
dia en el entrenamiento y en la competicion.

v' Si dicha mejora se produce, es probable que su rendimiento mejore
(gane mas competiciones).

v Si gana mas competiciones, el apoyo social y las recompensas

aumentaran.

Asi pues, lo principal sera que el entrenador consiga, no sélo que el
deportista aprenda (se supone que es de lo que trata el entrenamiento),
sino que se dé cuenta de que esta aprendiendo. Para conseguirlo, el
entrenador puede decirle lo que espera de ellos, hablar de los objetivos

gue se quiere conseguir, que los deportistas se impliquen en ellos y dirijan
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sus esfuerzos esa direccion, también distribuyendo premios y alabanzas
les va indicando a los deportistas si estan consiguiendo los objetivos

fijados o no.

CARACTERISTICAS GENERALES DE LA AUTOESTIMA

Para el individuo, la autoestima es el centro de su universo personal.
Cuando hace referencia a su si mismo global, el término yo o mi aparece
en primer lugar ya sea refiriéndose al concepto que de si mismo tiene, al

valor que le concede o al comportamiento que tiene consigo mismo.

LOS VALORES DEL DEPORTE

Algunas de las razones fundamentales para proponer la practica del

deporte escolar son:

v" Promover la salud en los jovenes.
v Socializar a los jévenes y ensefiar valores y comportamiento.

v" Desarrollar su personalidad y someterle a las reglas del equipo o

grupo.

Debemos tener muy presentes que la simple participacion en las practicas
fisico-deportivas no genera automaticamente los valores deseables para
la convivencia humana y para la buena marcha de la practica deportiva.
Se hace necesario un sistema que facilite la promocién y desarrollo de
valores sociales que nos permita aprovechar este marco de actuacion que

es el deporte.
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Segun, Gutiérrez (1995) distingue entre los valores sociales y los
personales y dentro de ellos agrupa los valores que pueden desarrollarse

eny a través del deporte.

VALORES SOCIALES

Respeto

Cooperacion

Relacion social
Amistad
Competitividad

Trabajo en equipo
Participacion de todos
Expresion de sentimientos.
Convivencia.

Lucha por la igualdad.
Responsabilidad social.
Justicia.

Preocupacion por los demas.

NN N N N N N N N R NN

Compafierismo

VALORES PERSONALES

Habilidad (fisica y mental)
Creatividad

Diversion

Reto personal

Autodisciplina

Autoconocimiento

Mantenimiento o mejora de la salud

Autoexpresion

NS N N N N N SR NN

Logro (éxito-triunfo)
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Autorrealizacion
Recompensas
Reconocimiento

Aventura y riesgo
Imparcialidad

Deportividad y juego limpio
Espiritu de sacrificio
Participacion ludica
Perseverancia

Humildad

Autodominio

NSRS N N U T N N N RN

Obediencia

Una vez planteados los valores que pueden trabajarse con la practica
deportiva, llega el momento de hablar sobre cédmo tiene que ser el deporte

para incidir positivamente en la educacién en valores de las personas.
Para educar en valores, el deporte debe plantearse de forma que permita:

v' Fomentar el autoconocimiento y mejorar el auto concepto.

v' Potenciar el didlogo como la mejor manera de solucionar los conflictos
que se presenten.

v La participacion de todos y todas en el analisis, la toma de decisiones
y, en general, el funcionamiento del grupo.

v' Potenciar la autonomia personal de los individuos implicados en los
diferentes niveles de intervencion.

v" Aprovechar el fracaso como elemento educativo.

v'  El respeto y la aceptacién de las diferencias individuales.

Potenciar la actividad deportiva como un escenario de aprendizaje de
conductas y habitos coherentes con los planteamientos aceptados por el

grupo.
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Aprovechar las situaciones de juego para trabajar las habilidades sociales
encaminadas a favorecer la convivencia, no soélo entre los miembros del

grupo, sino entre ellos y otras personas y colectivos implicados.

El juego y el deporte, son las formas mas comunes de entender la
Educacién Fisica en nuestra sociedad. Por ello debe aprovecharse como

elemento motivador potenciando actitudes y valores positivos.

En la etapa de Educacion Primaria debe favorecerse el desarrollo
partiendo de las habilidades basicas hacia las especificas, necesarias

para una practica deportiva adaptada, al final de la etapa.
En la practica de Educacion Fisica debemos tener en cuenta lo siguiente:

En los diferentes juegos y actividades pre deportivas o deportivas, sera de
interés tratar la aceptacion del nivel de destreza y el reconocimiento de
las propias limitaciones.

Se debe enfocar el deporte con fin educativo. Si se insiste sobre la

técnica, el deporte deja de ser educativo.

Para la aplicacion del deporte se deben tener en cuenta las etapas

evolutivas, es decir, la psicologia evolutiva.

Una progresion técnica o tactica puede servir para el conocimiento del

propio cuerpo, lo cual es educativo.
En el deporte se deben potenciar las cualidades y aptitudes del individuo.
Dar mas valor al proceso que al producto.

Deberiamos mantener una visibn humanista del deporte, donde lo que
tenga valor sea la persona, sus intereses y sus necesidades y donde todo

el resto quede subordinado a esta premisa.
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La formacion de un sistema de valores entre los que se encuentran entre

otros:

Amor a la patria (fidelidad, sentido de pertenencia).
Disciplina.

Sencillez y modestia.

Dignidad.

Honestidad.

Solidaridad.

Voluntad.

Colectivismo.

NS N N O N U NN

Respeto mutuo.
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DESARROLLO DEL JUGADOR INDIVIDUAL Y COLECTIVO

GRAFICO 14 DESARROLLO DEL JUGADOR INDIVIDUAL Y COLECTIVO

ANﬁLIS;S FUMCIOMAL
DEL FUTBOL CORMO
DEPORTE DE EQUIPO

Dos equipos de clmfrmtacién directa

Acciones e interacciones establecidas por:
- Unos objetivos, unplan o contraplan
- Espiritu colectivo v armonizado

Cooperacidnn [g % COposicidn

Reglas de juego

Técnica

_l Esfuerzos fisicos I_

¥
HABILIDAD MOTRIZ:
Dezarrollo de los mecanisimos de percepoidt, decisidn ¥ ejecicidn,

¥

EFICIEMCIA: CAPACIDAD DE ADAPTARSE T RESOLVER PROBELEMAS
ESPECIFICOS DEL FUTEBOL

Tactica

.QUE ES COMPETENCIA?

Entendemos por competencia deportiva a la capacidad de una
organizaciébn publica o privada, lucrativa o no, de mantener
sistematicamente ventajas comparativas que le permitan alcanzar,
sostener y mejorar una determinada posicion en el entorno

socioeconémico.

El término competencia es muy utilizado en los medios empresariales,

deportivos, politicos y socioeconomicos en general. Ello se debe que han
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pasado de una actitud auto protectora a un planteamiento mas abierto,

expansivo y proactivo.

¢QUE ES DEPORTE?

Son actividades en las que el individuo dentro de una competencia aplica
las habilidades y destrezas y compara su rendimiento en funcién de si
mismo y de los demas. Todo esto se desarrolla bajo reglas pre-

establecidas y aceptadas.

COMPETENCIA DEPORTIVA

Capacidad de organizacién para conseguir ventajas deportivas, de este
modo alcanzar, sostener y mejorar una determinada posicién dentro de

una disciplina en el deporte.

El deporte y la competicidon, no construyen el caracter, lo revelan, no solo
nos muestra el caracter del estudiante sino que lo afirman. En muchas
ocasiones sirve para marcar la diferencia, donde los menos preparados o
con un desarrollo mas lento estaran en el banquillo y los que tienen
mejores cualidades, tendran mejores oportunidades de mejorar. Uno de
los aspectos mas importantes de las competencias deportivas debe ser la
formacion. Deberiamos buscar los factores socializadores del deporte,
buscar la cooperacion de los deportistas, la superacion individual y

evidentemente la mejora en el desarrollo fisico y psicologico de los nifios.
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Si el estudiante tiene cualidades en esa practica deportiva podremos
orientar su preparacion, atendiendo a las fases de su desarrollo y sin

quemar etapas.

TIPOS DE COMPETENCIA

Son competiciones deportivas en los cuales participan los estudiantes,
agui es donde ellos demostrardan y aplicaran todas sus capacidades,
destrezas y habilidades tanto fisicas como técnicas, ademas recopilaran

experiencias durante su participacion.

Para las diferentes competiciones existen reglas ya establecidas que
todos los participantes deben por obligacion acatar. A nivel de

instituciones secundarias tenemos:

TORNEOS INTERCOLEGIALES

Este tipo de competencia abarca a todos las instituciones educativas de
una provincia las cuales haran su participacion en diferentes disciplinas
deportivas, esta incluido las instituciones de los diferentes cantones de
esa provincia. También estan enmarcados con objetivos que durante las
competiciones y luego de ellas se deben cumplir, aqui los estudiantes
realizan su mayor esfuerzo desmostando todas sus capacidades,
destrezas y habilidades ademas que aqui es donde les sirve las
experiencias pasadas, que pueden ayudar e influenciar en el desempefio

de los deportistas o de un equipo.
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Como uno de los objetivos principales, es la masificacion del deporte en la
juventud, inculcandoles la actividad fisica y de esta manera alejarlos de

vicios que pueden ser dafinos.

Para la participacion de las instituciones educativas es necesario de un
estamento que este en la posibilidad de reglamentar y organizar los
eventos deportivos, en este actia las federaciones estudiantiles
provinciales, que son las encargadas de la planificacion de todos los
eventos deportivos, de instituciones educativas en sus diferentes niveles

educativos.

Las competiciones a este nivel puede ser una vitrina a futuros
profesionales del deporte, puesto que existe un alto indice de asistencia
de publico y personas que estan inmiscuidas dentro del deporte en

diferentes disciplinas.

HIPOTESIS

La deficiente preparacion fisica del futbol disminuye el rendimiento de las
capacidades fisicas durante el campeonato intercolegial de futbol.

Hi. HIPOTESIS ALTERNA

La deficiente preparacion fisica en la disciplina del fatbol SI disminuye el
rendimiento de las capacidades fisicas durante el campeonato

intercolegial de futbol.
Ho. HIPOTESIS NULA

La deficiente preparacion fisica en la disciplina del futbol NO disminuye el
rendimiento de las capacidades fisicas durante el campeonato

intercolegial de futbol.
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SENALAMIENTO DE LAS VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE causa.

PREPARACION FIiSICA EN LA DISCIPLINA DE FUTBOL.

Y su incidencia.

VARIABLE DEPENDIENTE efecto.

COMPETENCIA DEPORTIVA DEL CAMPEONATO INTERCOLEGIAL
DE LOS ESTUDIANTES SELECCIONADOS DEL INSTITUTO
TECNOLOGICO OSCAR EFREN REYES DEL CANTON BANOS DE
AGUA SANTA ANO LECTIVO 2009-2010.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

Por las diferentes caracteristicas que vamos a sefialar mediante procesos
investigativos, que con la aplicacion de test valorativos se nos presente

resultados esperados.

Es cualitativo por que se mide la incidencia de la preparacion fisica en la
disciplina de fatbol en el campeonato intercolegial del Instituto

Tecnologico Oscar Efrén Reyes

NIVELES Y TIPO DE INVESTIGACION

MATRIZ DE METODOLOGIA

Poblacion.- Estudiantes de la Seleccibn de futbol del Instituto

Tecnologico Oscar Efrén Reyes
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CUADRO 01 MARCO METODOLOGICO

MARCO METODOLOGICO

NIVELES O TIPOS DE INVESTIGACION

METODOS

TECNICAS

INVESTIGACION DOCUMENTAL

Explicativa: Causa.- preparacion fisica

Descriptiva: Estudio de la variable independiente.-

Observar y cuantificar la los aspectos que

intervienen en la preparacion fisica.

Correlacionar.- Nos permite determinar el grado
de relacién que tienten entre las variables vy la
aplicacién de técnicas estadisticas, se estima la

correlacion.

Bibliografica: Debido a que permite revisar,
analizar, sintetizar, ampliar, comparar, profundizar
y diferenciar varios puntos de vista de autores,
teorias y criterios, y temas referentes a la
planificacién deportiva del baloncesto y su
incidencia en la practica y preparacion de los

estudiantes

Los métodos basicos y esenciales para la

presente investigacion son:

METODO CIENTIFICO

Es cientifico porque se aplicardn técnicas que

permitan comprobar hechos investigativos vy

obtener resultados comprobables.

METODO DE LA OBSERVACION

Este método que esta implicito en todo trabajo de
investigativo se observard, se dialogara con los
participantes y se detectara como la Planificacion
deportiva incide en la practica y desarrollo de sus

capacidades y habilidades

METODOS TEORICOS

METODO HISTORICO-LOGICO

LA OBSERVACION

-Plan de observacion.-

Nombre del lugar donde se realiz6 la observacion.

Nombre del informante o informantes.

Fecha.

Aspecto de la guia de observacion en el angulo

superior derecho.

Tema, al centro.

Texto: descripcion de la observacion.

Iniciales del investigador, en el &angulo inferior

izquierdo.

- Entrevistas.
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INVESTIGACION DE CAMPO

La observacion: Investigacion participante porque
como investigadora participaré de la vida del
grupo, con fines de accién social y observar los

hechos que requiero.

La observacién simple no controlada la realizaré
con el proposito de "explorar" los hechos o
fenémenos de estudio que permitan precisar la

investigacion.

La observacién sistemética se realizara de
acuerdo con un plan de observacién preciso, en el
que se han establecido variables y sus relacion,

objetivos y procedimientos de observacion.

Es  histérico y légico porque enfoca
sistematicamente causas (Planificacién) y efectos
(practica y preparacion) los cuales permitiran en
base al trabajo de investigacion presentar
alternativas de solucién al problema planteado de

la preparacién fisica del fatbol

METODO ANALITICO SINTETICO

En el problema nos permitira analizar el contexto
en la preparacion fisica del fatbol y su incidencia

en el campeonato intercolegial

METODO EXPLORATORIO

El trabajo de investigacién permitird conocer mas
sobre la problematica de la mala preparacién

fisca de futbol

METODO
SISTEMATICO

INDUCTIVO-DEDUCTIVO Y

A mas de los métodos anteriormente descritos
permitir4 participar y trabajar en los lineamientos

de la propuesta con cuestiones practicas que

Planeacion de la entrevista

Elaborare la guia.

Definir de manera clara los propdsitos de la

misma.

Determinar los recursos humanos, tiempo vy

presupuesto necesarios.

Planear las citas con los entrevistados, mostrando

respeto por el tiempo del mismo.

Ejecucion de la entrevista

Propiciar durante ésta un ambiente positivo.

Presentarse y explicar los propésitos de la misma.

Mostrar interés y saber escuchar.

Actuar con naturalidad.

No mostrar prisa.
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ayudaran a solucionar el problema, sea pues una
labor de sensibilizacion y concientizacién sobre
las vivencias de los actores y sus consecuencias
negativas, que se presentan en el problema. La
Planificaciéon de todas las actividades a realizarse
en la propuesta y en Ultima instancia, se daran

lineamientos para su evaluacion.

Hacer las preguntas sin una respuesta implicita.

Emplear un tono de voz modulado.

Ser franco.

No extraer informacion del entrevistado sin su

voluntad.

No apabullar con preguntas.

Evitar aparecer autocratico.

Permitirle salidas airosas.

todas las

Control de la entrevista Verificar si

preguntas han tenido respuesta.

Detectar contradicciones.

Detectar mentiras, dandole a conocer lo que se

conoce del hecho.

Evitar desviaciones del tema y oportunidades para

distraer la atencion.
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Cierre de la entrevista

Concluir lo mas rapido posible antes que el

alumno se canse.

Despedirse, dejando el camino abierto por si es

necesario volver.

Si se requiere de wuna entrevista larga,

programarla en sesiones.

Cuestionarios.

Se utilizaran preguntas cerradas a las que sélo
permitirdn una opcion para contestar, y abiertas a
las que dejan plena libertad para responder

Medicién.-

Aplicacion de test.

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
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POBLACION Y MUESTRA.

La poblacion esta representada por maestros del area de cultura fisica, a 1
medico de la institucion, 20 estudiantes de la seleccién de futbol del Instituto

Tecnologico "Oscar Efrén Reyes”

CUADRO 02 POBLACION Y MUESTRA

Poblacién Muestra Total
Estudiantes 20 20
Médico 1 1
Licenciados del area 5 5
cultura fisica.

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Sujetos de la investigacién

v'  Estudiantes.
v Medico.

v"  Licenciados del area de cultura fisica.
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OPERACIONALIZACION DE VARIABLES V. INDEPENDIENTE PREPARACION FiSICA FUTBOL

CUADRO 03 PARALIZACION DE LA V INDEPENDIENTE

CONCEPTO CATEGORIAS INDICADOR ITEMS TECNICAS E
INSTRUMENTOS
Aplicacion de un | Practico Afinidad conocimiento | ¢Le gustaria tener | Encuesta y
conjunto de ejercicios conocimientos  sobre | cuestionario
- Capacidad Movimientos , .
corporales, dirigidos la preparacion fisica
: . Observacion de la
?
relacionalmente 2 | pesarrollo Aptitud, Talento del futbol~ _
. ficha.
desarrollar y mejorar
las cualidades motrices | Dirigiendo Practicar ¢Considera  que la
Dirigido a los

de un jugador para

obtener un  mayor

rendimiento deportivo

Preparacién

buen desempefio

Orientacion

Guia

preparacion fisica sirve
para desarrollar las
capacidades y es un
factor que contribuye

para tener un Optimo

desempefio?
¢,Cree Ud. que los
ejercicios fisicos

ayudan para un optimo

estudiantes de futbol
del Instituto
Tecnologico Oscar

Efrén Reyes.

Encuestas y entrevistas
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desempeiio en el
futbol?

¢La orientacion y la
guia al estudiante por
el docente permite
acrecentar la condicion

fisica?

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
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OPERACIONALIZACION DE VARIABLES V. DEPENDIENTE

CUADRO 04 PARALIZACION DE LA V DEPENDIENTE

COMPETENCIA DEPORTIVA

CONCEPTO CATEGORIAS INDICADOR ITEMS TECNICAS E
INSTRUMENTOS
Capacidad de | Capacidad Inteligencia ¢ Considera que tener | Encuesta y cuestionario
organizacion para, superioridad es una
. . . Observaciones
conseguir ventajas, ventaja en las
. . realizadas.
que le permiten Organizacion Planificar, ordenacién competencias
ivas?
alcanzar, sostener vy deportivas? Dirigido a los
mejorar  determinada estudiantes  de I
posicion. ., .
Ventajas Superioridad seleccion de futbol del
Al alcanzar y | Instituto ~ Tecnolégico
mantener una | “OSCAR EFREN
ubicacion habra mas | REYES” del Cantén
Alcanzar Delantera competencia deportiva? | Bafios DE Agua Santa
Entrevistas a expertos.
Sostener Llegar, igualar
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Posicion Afirmar, mantener

Proteger, prosperar

Categoria, situacion

Ubicacioén

cla situacion y
ubicacion actual hace
que pensemos en una

competencia deportiva?

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
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PLAN OPERATIVO DE INVESTIGACION O PLAN DE RECOLECCION DE DATOS

CUADRO 05 PLAN DE RECOLECCION DE DATOS

ETAPA 1 2 3 4 5 6
PLANIFICACION DISENO DE LA 1RA 2DA REVISION 3RA VERSION DEFINITIVA DE LA
INVESTIGACION REVISION REVISION INVESTIGACION
PLAZO 07 -01-2010 AL 06- | 09-01-2010 16-01-2010 | 23-01-2010 06-02-2010
02-2010
DIAS
CONTENIDO
1.- Autorizacion RECTOR
para la | 1.- Contacto con las | X
ejecucion de la | autoridades
investigacién
1.1.- Entrega de
oficio
211- 12 01 2010 | X FICHA ESTRUCTURADA

2.-
Investigacion de

campo

1.2.- Aceptacion de

la propuesta

seleccion de jugadores
que representan a la

institucion.
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2.- Técnicas

2.1.- Observacion

2.2.- Aplicacion de

los test
2.3.- Entrevistas
2.4.- Encuestas

2.2.1.-Aplicacion  de
los test fisicos del 13
14 15y 12 de Enero

2.3.1.- Entrevistas a
los Licenciados del
area de cultura fisica,

viernes 10,

Lunes 13 entrevista
realizada al doctor de

la institucion.

2.4.1.- Encuestas a los
deportistas Lunes 1 de
Febrero 2010

FICHA ESTRUCTURADA DE
LOS ASPECTOS FisICOS

FICHA ESTRUCTURADA

FICHA ESTRUCTURADA

PLANIFICACION
INSTITUCIONAL

62




3.- Andlisis de

resultados

2.5.-

3.1.-Tabulacién

datos

POA

de

2.5.1.-Elaboracion

2.5.2.- Revision

2.5.3.- Aprobacion

19 al 21 -01-2010

3.1.1.-Comparar

3.1.2.- Medir

3 al 5 febrero 2010

3.1.3.- Determinacion
de razones

estadisticas

8 al 11 de Febrero
2010

EXCEL
ESTADISTICAS

RESULTADOS
INVESTIGACION

RAZONES

DE

LA
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4.-
Interpretacion
de los
resultados

5.-
Comprobacién

de Hipotesis

6.-Resumen

Ejecutivo

3.2.- Fijacion de

razones estadisticas

4.1.-Determinar
cualitativa y
cuantitativamente los

resultados

5.1.- Elaboraciéon del

chi cuadrado

6.1.- Elaboraciéon del
contenido

3.2.1.- Calculo de las

Razones Estadisticas

4.1.1.- Elaboracién de
los cuadros de
resultados 5 de
Febrero 2010

5.1.1.- Gréficos

INSTRUMENTOS

HOJA PRELIMINAR

64




RESPONSABL | 1.-Investigadora y
E entrenador a cargo

de la seleccion.
REVISION
REVISION
TUTOR
PRODUCTO 1.Perfilajustado Documento de avance | Documento | 1. Informe Borrador 1.Documento final

de avance
2.Cronograma 1 revision 2. Informe de conformidad

2.cronograma

ajustado

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
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PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

Se aplicaran los instrumentos de investigacion a toda la muestra, tanto
encuestas, entrevistas como los diferentes test fisico, con un

comprobatorio final.

Se calificaran los instrumentos, se tabularan los resultados relacionando
aguellos que corresponden a las variables de cada hipotesis, analizarlos y
realizar los cuadros estadisticos con sus respectivos gréficos, para
finalmente realizar la comprobacién de hipétesis planteadas emitiendo de

esta manera las conclusiones y recomendaciones pertinentes.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

TEST APLICADOS Y OBSERVACION REALIZADA
TEST DE RESISTENCIA SPRINT DE BANGSBO (TEST 1)

Consiste en efectuar un sprint maximo entre A y B y luego realizar trote

suave de recuperacion de 50 metros en 25 segundos.

Consiste en 7 sprints de 34.2 metros con 25 segundos de recuperacion

entre cada uno. Los resultados del test incluyen.

v" El mejor tiempo realizado en los sprints. Lo que indica la capacidad
para acciones explosivas del futbolista.

v El tiempo promedio de los sprints.

v' El indice de fatiga. Relacion entre el tiempo mas largo de los 2 ultimos

sprints / Tiempo mas corto de los 2 primeros sprints.

GRAFICO 15 TEST DE SPRINT DE BANGSBO

pr A A
5 mt | e z
A A A A_______ ) A

(: A 10 mt A 10 mts A 10 mt A 10 mts A~ :)
http://www.rubensvalenzuela.com/verArticulo.php?artid=190
CUADRO 06 TABLA DE REFERENCIA TEST DE SPRINT DE BANGSBO
Test Sprint (% V. max. | Excelente | Bueno Promedio | Pobre
sostenida)
Resultado +de 90% | 89-85% | 84-80% -de 79 %

http://www.escoladefltbol.com/beto/dos/baterias/baterias.htm



http://www.rubensvalenzuela.com/verArticulo.php?artId=190
http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/baterias/baterias.htm

TEST DE COORDINACION DINAMICA GENERAL (TEST 2)

GRAFICO 16 TEST DE COORDINACION

Prueba de Coordinacion:
Coordinacion D.G. con cuerda

i"“?g;'@ g il ? il g2 2
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1 1 1 1 | 2 2 z
2 2 2 ! ; ? 3 3 3 i
3 } 3 3 ] 4 3 i
4 ] 4 ] A a 1 4 4
5 1 4 S 4 5 4 1 Y

http://html.rincondelvago.com/capacidades-coordinativas.html

OBJETIVO:

Medir la coordinacion dinamica global del sujeto.

MATERIALES:

Cuerda de salto, Cronometro.
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DESARROLLO:

Colécate en posicion erguida con los pies juntos y los brazos estirados a
lo largo del cuerpo. Las manos han de sujetar por los extremos una
cuerda de 60 cm. De longitud. Al oir mi senal “Ya”’ deberas saltar
verticalmente pasando los pies por encima de la cuerda, sin soltarla y
guardando el equilibrio. Realizaras cinco repeticiones. Ten encuentra que
no se contabilizara el intento en que la cuerda se suelte al saltar, si rozas
con los pies, o si al caer descompones la postura perdiendo el equilibrio.
Una vez equilibrado, se vuelve a adoptar la posicién de partida.

MEDIDA:

Se registra el nimero de ensayos no penalizados sobre los cinco intentos.

Ej. 4 éxitos.
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TEST DE AGILIDAD ILLINOIS (TEST 3)

GRAFICO 17 TEST DE AGILIDAD ILLINOIS

10 metros
il

10 metros

o °0,

Salida Llegada

Fig. 3 Test de Agilidad Illinais

http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/baterias/baterias.htm#2.2

Esta es una prueba simple de conducir y requieren nada mas de ocho
marcadores 0 conos. Esta proporciona un buen indicador de la capacidad
de una persona para acelerar, desacelerar, dar vuelta en diversas
direcciones y correr a diversos angulos. La prueba se puede también
variar cambiando la posicion del comienzo y la posicién del final, haciendo

que la direccion de vueltas sea invertida.
DESARROLLO

Con cuatro conos que forman un area de 10 metros de largo por 5 metros
ancho. Coloque un cono en cada punto A para marcar el comienzo, By C
marcar los puntos de la vuelta, y D marcar el final. Coloque otros cuatro
conos en el centro de la zona de pruebas con 3.3 metros de separacion.
Se comienza la prueba en posicion acostado boca abajo con las manos

en el nivel del hombro. Al comando de partida, se enciende el cronémetro.
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Levantese tan rdpidamente como sea posible y recorra la trayectoria del
sistema (de izquierda a derecha o viceversa). En la vuelta B y C,
asegurese de tocar el cono con su mano. La prueba es completada y el
cronémetro parado cuando no hay conos excesivos golpeados y usted

cruza la linea de final.

CUADRO 07 TABLA DE REFERENCIA PARA TEST DE AGILIDAD ILLINOIS

‘Test Agilidad (seg) Excelente Sobre promedio Promedio | Bajo promedio Pobre

Hombres <15.2 15.2-16.1 16.2-18.1|18.2-18.8 >18.8

http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/baterias/baterias.htm#2.2

TEST SIT AND REACH (TEST 4)

GRAFICO 18 TEST DE FLEXIBILIDAD

Fig. & Test de wells v Dillon o "Sit and Reach" ™

http://www.escoladefltbol.com/beto/docs/baterias/baterias.htm#2.2

Se puede medir flexibilidad mediante el Test de Wells y Dillon o "Sit and
Reach", en el cual se mide la flexibilidad desde la posicién de sentado y
con las piernas juntas. Se le pide al atleta que desde esa posicion realice
una flexion méaxima del tronco hacia delante y con sus manos juntas toque

una regla situada por delante de él.
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CUADRO 08 TABLA DE REFERENCIA PARA TEST SIT AND REACH

Test Sit & Reach (cm)

Superior

Excelente

Buena

Promedio

Deficiente

Pobre

Muy Pobre

Hombres

> +27

+27 a +17

+16 a +6

+5a0

-la-8

-9a-19

<-20

http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/baterias/baterias.htm#2.2

TEST DE SALTO VERTICAL (TEST 5)

GRAFICO 19 TEST DE FUERZA SALTO VERTICAL

Fig 4. Prueba de salto vertical "Sargeant Jump™

http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/baterias/baterias.htm#2.2

El Salto Vertical puede convertirse en expresion de potencia mediante la

siguiente formula:

Potencia = Masa corporal (kg) x (4.9 x altura alcanzada (m))2

Prueba de Salto Vertical

CUADRO 09 TABLA DE REFERENCIA TEST DE SALTO VERTICAL

Salto Vertical (cm)

Excelente

Bueno

Promedio

Bajo promedio

Pobre

Hombres

+ de 65

60

55

50

- de 46

http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/baterias/baterias.htm#2.2
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TEST DE 40 MTS. (Velocidad) (TEST 6)

GRAFICO 20 TEST DE VELOCIDAD

http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/tests/tests.htm

Objetivo:
Medir la velocidad de desplazamiento en una distancia de 40 metros.
Ejecucion:

El ejecutante se coloca en posicion de salida de pie. Cuando el
cronOémetro esta listo, el ejecutante sale a toda velocidad tratando de

hacer el menor tiempo posible en los 40 metros.
Material y marcacion:

Se marca una pista o area de carrera de 40 metros; debe de poseer 10 o
15 metros de mas como area de detencion, se debe adecuar al tipo de
deporte, en nuestro caso, pista de zacate. Ademas de la pista se utiliza
un cronémetro, se debe contar con una cinta métrica, lapiz para anotacion

y hojas de anotacion.
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Anotacioén:

Se anota en segundos y centésimas el tiempo que el ejecutante tarda en
recorrer la distancia de 40 metros. El cronémetro se activa en el mismo
momento en que el ejecutante despega uno de los dos pies del suelo y se
detiene cuando el pecho pasa por la linea imaginaria de llegada. El crono
metrista debe colocarse exactamente en la linea de meta, no antes ni

después. Se le dan dos intentos con algin descanso entre ellos.

Reglas:

El ejecutante no debe tocar la linea de salida

La partida es de pie

No se permite ninguna carrera de impulso. El ejecutante sale de posicion

estatica.

CUADRO 10 TABLA DE REFERENCIA PARA EL TEST DE VELOCIDAD

Tiempo (en segundos) Nota
4.5” Excelente
48" Muy Bueno
51" Bueno
54" Suficiente
57" Insuficiente
59" Deficiente

mas de 6 Muy Deficiente

http://www.escoladefltbol.com/beto/docs/tests/tests.htm

74



http://www.escoladefutbol.com/beto/docs/tests/tests.htm

RESULTADOS GENERALES DE LOS TEST FISICOS

CUADRO 11 RESULTADOS DE LOS TEST APLICADOS

NOMBRE DEL TEST (3) TEST (6)
SEPORTISTA TEST(1) TEST (2) seq. TEST (4) TEST(5)cm seq.
COBO LUIS 75% 3 19.0 1 48.3 5.4
MIRANDA CARLOS 80% 4 17.3 2 55.5 4.9
ESPIN DIEGO 84% 4 17.2 3 60.5 5.7
GUEVARA JAVIER 7% 2 18.5 -5 50.5 5.1
RUIZ TITO 81% 5 16.8 2 55.5 55
RUIZ ENRIQUE 85% 3 15.2 2 61.5 6
CASCO JAVIER 75% 2 17.4 -3 57 5.2
NARINO OSCAR 70% 3 17.9 1 51 5.2
VARGAS PATRICIO 82% 4 16.1 4 58.5 5.1
VILLAVICENCIO E 81% 3 18.6 3 61.5 5.4
VILLAPRADO LUIS 73% 2 17 4 50.5 5.7
GAIBOR EDWIN 84% 3 14.8 2 63.5 4.9
MEDINA ISRAEL 76% 3 17.9 -1 59 5
CARDENAS AGUSTO 80% 4 16.4 2 60.5 5.4
ALBAN EMILIO 7% 2 18.9 1 60.5 5.7
RUGEL FERNANDO 79% 1 17.6 4 58.4 5.8
RODRIGUEZ JAVIER 85% 4 15 5 61.5 4.4
RODRIGUEZ BRYAN 88% 3 14.3 5 62 4.3
ROBALINO ESTUARDO 71% 2 185 1 60.5 4.8
BUNAY DARWIN 90% 5 14.1 8 66.5 4.2

79.65 % 3.25 16.93 3 57.34 4.96
PROMEDIO GENERAL

POBRE | PROMEDIO | PROMEDIO | PROMEDIO | PROMEDIO MUY

BUENO

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
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INTERPRETACIONES GRAFICAS DE RESULTADOS DE
LOS TEST

GRAFICO 21 TEST 1

TEST 1

100%

90%

80%

70%

60%

50%

mTEST1

40%

30%

20%

10%

0%

12 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Andlisis e Interpretacion
TEST DE SPRINT DE BANGSBO (test 1)

Se da en porcentaje, de los 20 estudiantes destacamos que los mas
bajos esta en 70 % - 85% de la condicion Optima, y necesitan realizar
entrenamiento para llegar en un porcentaje superior a 90% que esta en el

rango de excelente.

En promedio general de los 20 estudiantes, el nivel de preparacion es de
POBRE, es decir no tienen una buena preparacion.
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GRAFICO 22 TEST 2

TESTS 2

W TESTS 2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Andlisis e Interpretacion
TEST DE COORDINACION DINAMICA GENERAL (test 2)

Se da en repeticiones correctas, de los 20 estudiantes, destacamos que 2
estudiantes cumplen con este test que son 5 repeticiones, y los 18
necesitan un mejor entrenamiento, ya que sus repeticiones van desde 1

hasta 4, los mismos que no alcanzan al mejor rango.

En promedio general de los 20 estudiantes, el nivel de preparacion es de
PROMEDIO, es decir no tienen una buena preparacion.
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GRAFICO 23 TEST 3

TEST 3
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ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Andlisis e Interpretacion
TEST DE AGILIDAD ILLINOIS (test 3)

Esta prueba es contra reloj por segundos, de los 20 estudiantes,
destacamos que 5 estudiantes cumplen con este test de 15.2 seg; que los
mejores tiempos estdn cumpliendo o mejorando a el del test y los 15
necesitan mejorar su tiempo ya que van des de 16.0-19 seg. con un

entrenamiento especifico.

En promedio general de los 20 estudiantes, el nivel de preparacion es de

PROMEDIO, es decir no tienen una buena preparacion.
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GRAFICO 24 TEST 4

TEST 4
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W TEST 4
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ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Andlisis e Interpretacion

TEST SIT AND REACH (test 4)

Esta prueba es de elongacion, de los 20 estudiantes, destacamos que 17
estudiantes cumplen con este test con lo la mayoria cumplen con el
minimo de alcanzar; y los 3 necesitan mejorar su flexibilidad y lo
lograremos con un entrenamiento especifico.

En promedio general de los 20 estudiantes, el nivel de preparacion es de
PROMEDIO, es decir no tienen una buena preparacion.
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GRAFICO 25 TEST 5

TESTS

W TESTS5
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ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Andlisis e Interpretacion
TEST DE SALTO VERTICAL (TEST 5)

Esta prueba es de potencia, de los 20 estudiantes, destacamos que 17
estudiantes cumplen con este test la mayoria efecttan el minimo de altura
para este test; y los 3 estudiantes no alcanzan la altura, necesitan mejorar
su potencia de miembros inferiores lo cual necesitan un entrenamiento
especifico para alcanzarlo.

En promedio general de los 20 estudiantes, el nivel de preparacion es de
PROMEDIO, es decir no tienen una buena preparacion.
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GRAFICO 26 TEST 6

TEST 6

m TEST6

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Andlisis e Interpretacion

TEST DE 40 metros. (Test 6)

Esta prueba es de velocidad, de los 20 estudiantes, destacamos que 6
estudiantes cumplen con este test; y de los 14 estudiantes algunos estan
cerca y otros estan lejos de la velocidad deseada pero sin embargo

necesitan mejorar su tiempo en esta prueba.

En promedio general de los 20 estudiantes, el nivel de preparacion es de

MUY BUENO, pero aun asi necesitan entrenar para mejorar y superarse.
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ANALISIS DE LOS TEST

En los resultados obtenidos general e individualmente, la apreciacion de
resultados es promedio, es decir no estan bien ni tampoco estdn mal pero
hay que mejorar si se quiere obtener un buen desempefio, esto lo
lograremos con entrenamientos planificados y con cargas de

entrenamiento predispuestas.

ANALISIS DE LA OBSERVACION

El entrenador se comunica con los deportistas en forma directa y un poco

exigente.

El entrenador no realiza preparacion fisica especifica si no solo realiza
actividad fisica en forma desordenada y sin planificar, la sesion de

entrenamiento.

Los deportistas no tienen la oportunidad de de integrarse activa mente si

no solo realizan lo que dice el entrenador.

El entrenador realiza en los entrenamientos lo mismo del dia anterior y

culmina con un partido de fatbol.

El entrenador a veces realiza correcciones del gjercicio.
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

Entrevista dirigida al Doctor Marco Almeida Medico del Instituto
Tecnolbgico Oscar Efrén Reyes, en la Ciudad De Bafios de Agua Santa.

Solicito de la manera mas comedida proporcionarme la informacion que

solicito a través de las siguientes preguntas.

1. ¢Usted como médico de la institucion a realizado chequeos,
evaluaciones y examenes meédicos a los seleccionados de fatbol del

la institucion?
SI() NO (X

PORQUE: no existe la responsabilidad por parte de los directivos y

entrenadores

2. ¢Usted ha sugerido al entrenador de fatbol, que a los seleccionados

se les realice un seguimiento médico?
SI(X) NO ()

PORQUE: es necesario tener un seguimiento a cada uno de ellos porque

en caso de lesion se lo puede rehabilitar mas rapido

3. ¢Usted ha desarrollado actividades de prevencién, diagnostico y

tratamiento de lesiones, con los estudiantes seleccionados de futbol?
SI() NO (X)

PORQUE: no existe colaboracion, ni disposicion de las autoridades de la
institucion, para realizar actividades con los seleccionados, es decir se

practica a lo que va.
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4. ¢Cono apoya usted a los seleccionados y con qué frecuencia?

Cuando lo requieren se lo hace, es decir solo vienen después de una

lesion.
CONCLUSION:

El Doctor de la Institucion esta predispuesto, a realizar un seguimiento a
los estudiantes de la seleccion, pero por motivos administrativos y
autoridades le han quitado el privilegio de que el realice un control,
diagnostico y lo mas importante la prevencion de lesiones futuras a los

jugadores.
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

Entrevista dirigida a los Srs. Miembros del Area de Cultura Fisica del
Instituto Tecnoldgico Oscar Efrén Reyes, en la Ciudad De Bafios de Agua

Santa.

Solicito de la manera mas comedida proporcionarme la informacion que

solicito a través de las siguientes preguntas.

1. ¢Usted como miembro del area de cultura fisica realiza

recomendaciones al entrenador de fatbol?

CUADRO 12 DATOS PREGUNTA 1

Sl NO |AVECES
0 4 1

GRAFICO 27 PREGUNTA 1

Sl
A VECES 0%

20% :|

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

ANALISIS E INTERPRETACION

De los 5 licenciados entrevistados, 4 no estan desacuerdo con dar

recomendaciones, y solo 1 esta da recomendaciones cuando lo requieren.
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2. ¢Cuenta con el equipo necesario y multidisciplinario que permita un

trabajo exitoso con los estudiantes seleccionados?

CUADRO 13 PREGUNTA 2

Sl NO FALTA

GRAFICO 28 PREGUNTA 2

FALTA
20%

NO
0%

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

ANALISIS E INTERPRETACION

De los licenciados entrevistados 4 respondieron que si cuenta con el
material multidisciplinario en la institucion, de los cuales 1 licenciado
respondid que falta material, y que adn que cuenten con el material

necesario no es suficiente siempre se necesita mas.
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3. ¢Cudl es el apoyo que brinda las autoridades los estudiantes

seleccionados para las distintas disciplinas deportivas?

CUADRO 14 PREGUNTA 3

TOTAL |PARCIAL
5 0

GRAFICO 29 PREGUNTA 3

PARCIAL
0%

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

ANALISIS E INTERPRETACION

De los 5 licenciados entrevistados todos respondieron que tienen apoyo
de las autoridades del plantel, pero ninguno manifesté que tenian apoyo
de autoridades cantonales, ni de agentes externos que apoyen a esta

institucion.
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4. ¢Cuenta con un programa unico de preparacion fisica de futbol?

NOTA: Cada Licenciado del area de cultura fisica tiene una materia y
selecciéon asignada, lo cual responden tener un programa de preparacion

fisica de la disciplina que ellos desarrollan.
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

Resultado de la encuesta dirigida a los 20 estudiantes

1. ¢Le gustaria tener conocimientos sobre la preparacion fisica en la

disciplina de futbol?

CUADRO 15 PREGUNTA 1

Opcidén Frecuencia | Porcentaje
Sl 20 100
NO 0 0
Total 20 100
GRAFICO 30 PREGUNTA 1
NO

0%

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Fuente: Estudiante.
Andlisis e interpretacion.

En el cuadro y grafico se aprecia que 20 estudiantes qué representa el
100%, si le gustaria tener conocimientos en la preparacion fisica en la

disciplina de fatbol.
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2.

CUADRO 16 PREGUNTA 2

¢Considera que la preparacion fisica sirve para desarrollar las

capacidades y es un factor que contribuye para tener un Optimo

desempefio?

Opcidn Frecuencia | Porcentaje
SI 17 85
NO 3 15
Total 20 100
GRAFICO 31 PREGUNTA 2
N
ENO

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
Fuente: Estudiante.
Andlisis e interpretacion.

En el cuadro y grafico se aprecia que 17 estudiantes qué representa el
85%, si le considera que la preparacion fisica sirve para desarrollar las
capacidades, y 3 estudiantes que es un 15 %, respondieron que no es

una buena forma de entrenamiento.
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3. ¢Su entrenador, con anticipacion les ha preparado fisicamente para
luego ir a un campeonato de fatbol?

CUADRO 17 PREGUNTA 3

Opcién Frecuencia | Porcentaje
SI 19 95

NO 1 5

Total 20 100

GRAFICO 32 PREGUNTA 3

m Sl
mNO

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Fuente: Estudiante.
Andlisis e interpretacion.

Los 19 estudiantes estan seguros que los ejercicios fisicos ayudan para
un éptimo desempefio en el fatbol lo cual representa un 95% y el 5% que
es 1 estudiante sugiere que no.
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4. ¢La orientacidon y la guia al estudiante por el docente permite

acrecentar la condicion fisica?

CUADRO 18 PREGUNTA 4

Opcién Frecuencia | Porcentaje
SI 12 60

NO 8 40

Total 20 100

GRAFICO 33 PREGUNTA 4

L
mNO

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
Fuente: Estudiante.
Analisis e interpretacion.

Las respuestas de 12 estudiantes, es que afirman que la orientacién y la
guia al estudiante por el docente permite acrecentar la condicion fisica
que representa un 60% y no estan de de acuerdo 8 estudiantes que es el
40%.
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5. ¢El conocimiento ayuda a planificar y a ordenar, esto repercute en la

competitividad?

CUADRO 19 PREGUNTA 5

Opcidén Frecuencia |Porcentaje
Si 14 70

No 6 30

Total 20 100

GRAFICO 34 PREGUNTA 5

mSi

H No

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Fuente: Estudiante.

Andlisis e interpretacién.

Para los estudiantes que el conocimiento ayuda a planificar y a ordenar y
esto repercute en la competitividad son 14 y que representa el 70% y los

6 estudiantes que corresponde al 30% lo admiten que no
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6. ¢Considera

competencias de fatbol?

que

CUADRO 20 PREGUNTA 6

tener

Opcién Frecuencia | Porcentaje
SI 19 95

NO 1 5

Total 20 100

superioridad es una ventaja en

las

GRAFICO 35 PREGUNTA 6

mSl
ENO

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
Fuente: Estudiante.
Andlisis e interpretacion.

Evidentemente se considera por el total de los estudiantes que son 19
que tener superioridad es una ventaja en la competitividad que
porcentualmente es el 65% y los 1 estudiantes que corresponde al 5% lo

admiten que no
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7. (Al alcanzar

y mantener

competencia deportiva?

CUADRO 21 PREGUNTA 7

GRAFICO 37 PREGUNTA 7

una ubicaciébn deseada habra mas

Opcién Frecuencia | Porcentaje
SI 17 85

NO 3 15

Total 20 100

mSl
mNO

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Fuente: Estudiante.

Andlisis e interpretacion.

Los estudiantes que afirman que alcanzar y mantener una ubicacién

deseada habra mas competitividad y son 17 que equivale al 85% esta de

acuerdo y 3 un minoritario 15% manifiesta que no
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8. ¢La situacion y ubicacién actual hace que pensemos en tener una

buena competencia deportiva?

CUADRO 22 PREGUNTA 8

Opcién Frecuencia | Porcentaje
Sl 14 70

NO 6 30

Total 95 100

GRAFICO 38 PREGUNTA 8

m Sl

mNO

ELABORADO POR: EDISON ALBAN

Andlisis e interpretacién.

Piensan que la situacién y ubicacién actual hace que pensemos en

competitividad 14 estudiantes que son el 70% y que al contrario solo 6

estudiante que son el 30% dijeron no.
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Interpretacion de datos (encuestas, entrevistas)

En la encuesta los estudiantes estan en un promedio mayoritario en que
quieren tener conocimientos y entrenar correctamente ademas de

obtener superacion fisca y obtener un campeonato.

En la entrevista, los licenciados del &rea de cultura fisica, no son unidos,
es decir cada quien realiza su actividad y punto. Cabe recalcar que entre
licenciados no se realizan recomendaciones, por tenemos a que el otro

compariero Lic. Se enoje o se exalte.

VERIFICACION DE HIPOTESIS (EN CASO DE HABER)

HIPOTESIS

La deficiente preparacion fisica en la disciplina de fatbol disminuye el
rendimiento de las capacidades fisicas durante el campeonato

intercolegial de fatbol.
Hi. Alterna.

La deficiente preparacion fisica en la disciplina de futbol SI disminuye el
rendimiento de las capacidades fisicas durante el campeonato

intercolegial de futbol.
Ho. Nula.

La deficiente preparacion fisica en la disciplina de fatbol NO disminuye el
rendimiento de las capacidades fisicas durante el campeonato

intercolegial de futbol.
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NIVEL DE SIGNIFICANCIA
a=0.05

a=100-5=95 %

DESCRIPCION DE LA POBLACION

La poblacién es el 100 % de la muestra

20 - E)?

X% =
E

CUADRO 23 FRECUENCIAS OBSERVADAS

FRECUENCIAS OBSERVADAS

PREGUNTAS SI | NO | TOTAL
1 ¢Le gustaria tener conocimientos sobre la preparacion
fisica en la disciplina de futbol? 20 0 20
2 ¢Considera que la preparacion fisica sirve para
desarrollar las capacidades y es un factor que contribuye
para tener un éptimo desempefio? 17 3 20
6. ¢ Considera que tener superioridad es una ventaja en las
competencias de futbol? 19 1 20
7. ¢Al alcanzar y mantener una ubicacion deseada habra
mas competencia deportiva? 17 3 20
TOTALES 73 80
ESPERADOS 73 X 20 18.25
80
7 X 20 1.75
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CUADRO 24 FRECUENCIAS ESPERADAS

FRECUENCIAS ESPERADAS

PREGUNTAS Si NO |TOTAL
1 ¢Le gustaria tener conocimientos sobre la preparacion
fisica en la disciplina de fuatbol? 18.25(1.75 |20
2 ¢Considera que la preparacién fisica sirve para
desarrollar las capacidades y es un factor que contribuye
para tener un éptimo desempefio? 18.25(1.75 |20
6. ¢ Considera que tener superioridad es una ventaja en las
competencias de futbol? 18.25|1.75 |20
7. ¢Al alcanzar y mantener una ubicacion deseada habra
mas competencia deportiva? 18.25(1.75 |20
TOTALES 73 7 80
CUADRO 25 CALCULO DEL CHI CUADRADO

CALCULO DEL CHI CUADRADO

O E O-E (O-E)2 |[(O-E)2/E

20 18.25 1.75 3.0625 |0.2678

0 1.75 -1.75 3.0625 |1.75

17 18.25 -1.25 1.5625 |0.0856

3 1.75 1.25 1,5625 |0.8928

19 18.25 0.75 0.5625 |0.0308

1 1.75 -0.75 0.5625 |0.3214

17 18.25 -1,25 1.5625 |0.0856

3 1.75 1,25 1.5625 |0.8928

80 80 0 13,5 4.3268
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GRADOS DE LIBERTAD

Gl= (grados de libertad)

Gl=(f-1) (c-1)

Gl= (2- 1) (2- 1)

Gl=(1)@)

GI=1=3.841

CHI CUADRADO TABULAR =4.33

CAMPANA DE GAUSS

GRAFICO 39 CAMPANA DE GAUSS

20na de rechazo Ho

[
—_
M3
(%]
=
wn
N

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Los Docentes de Cultura fisica no se han preocupado por cambiar la
realidad deportiva en la disciplina de futbol cuyo resultado ha sido el

fracaso deportivo.

Existe predisposicion del docente por trabajar y mejorar la imagen

institucional a nivel deportivo.

Poco apoyo por parte de los integrantes del area de cultura fisica, para las

participaciones deportivas.

Los docentes de Cultura Fisica no relacionan la teoria con la practica para

el trabajo con los estudiantes

Es necesario de una guia teorica par el trabajo con los estudiantes en la

institucion

Existe la predisposicion de los estudiantes para esforzarse y trabajar en
bien de la institucion, y mejorar las capacidades fisicas de cada uno de

ellos.
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RECOMENDACIONES:

Motivar a los docentes permanentemente con charlas y videos deportivos

y de motivacion.

Se hace urgente el disefio del programa de preparacion fisica en la

disciplina de fatbol.

Es importante que los docentes tengan un cambio de actitud, y

comprendan que el deporte es muy beneficioso.

Es importante que los docentes apoyen su trabajo en un programa
disefiado para preparacion fisica de futbol.

A mas del programa de preparacion técnica es importante que los
docentes se intercambien opiniones y ademas se realicen

recomendaciones para asi salir adelante con el deporte.

Aprovechar la predisposicion por parte del estudiante, en obtener un

entrenamiento y ademas fomentar los valores deportivos.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

DATOS INFORMATIVOS

TEMA:

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO BASADO EN LA PREPARACION
FISICA DEL FUTBOL A NIVEL JUVENIL.

INSTITUCION.

Instituto Tecnoldgico “Oscar Efrén Reyes”.
AREA:

Cultura Fisica.

RESPONSABLE:

Edison Javier Alban Pazmifio.

LUGAR Y FECHA:

Bafios de Agua Santa Afos lectivos a partir del 2011.
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ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA.

Luego de la investigacion realizada se determino que es indispensable la
elaboracion de un programa de entrenamiento de preparacion fisica, que
nos permita mejorar las capacidades del deportista seleccionado y se nos
permita subir en el ranking de fatbol intercolegial.

La presente propuesta se fundamenta en los datos obtenidos con las
observaciones y mas aun con los test aplicados a cada uno de los
integrantes de la seleccion de futbol ademas los estudiantes pudieron

apreciar en qué condiciones se encontraban.

Sobre esta propuesta planteada, en la biblioteca institucional no existen
registros, datos ni notas como para poder realizar una ayuda a los

maestros

JUSTIFICACION

Los diferentes compromisos deportivos institucionales y entre uno de ellos
el campeonato intercolegial de futbol, se presenta una vez cada afio
lectivo, por lo que amerita prepararse como seleccion y lograr un nivel
superior que otras selecciones, eso significa que cada seleccion se
prepara cada afio mas y mas y porque nosotros también no podemos

realizar una preparacion fisica mejor planificada.
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La misiobn es orientar a los estudiantes a un deporte sano con lo que
debemos fomentar los valores deportivos en forma activa y diaria, ademas
lograr que los estudiantes se sientan motivados para asi lograr un
autoestima mejor al que tuvieron y no tengan decisiones incorrecta en

contra de su vida, no caigan en algun vicio que destruya sus vidas.

OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Preparar a los docentes de cultura fisica para que apliquen el programa
de entrenamiento de preparacion fisica “micro ciclo”, en las selecciones
de futbol

OBJETIVO ESPECIFICO

Alcanzar el desarrollo 6ptimo de los estudiantes de fatbol en la

preparacion fisica.

Lograr que el programa de entrenamiento sea preciso conciso y util para

la sociedad

Comprobar que la incidencia de la preparacion fisica del futbol desarrolla
las capacidades fisicas y obtiene un buen desempefio en el campeonato

intercolegial.

Desarrollar adecuadamente las capacidades fisicas, destrezas vy

habilidades, dentro del campo de juego.
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ANALISIS DE FACTIBILIDAD

El presente trabajo se justifica realiza un programa de preparacion fisica,
para la superacion de la institucion, deportistas, y equipos de la localidad,
que la misma influye positivamente en un mejor rendimiento de la
seleccion del Instituto Tecnolégico Oscar Efrén Reyes, el mismo que
facilitara al entrenador y jugadores en el proceso de entrenamiento, y

gueda establecido los procesos y pasos a seguirse.

FUNDAMENTACION

MICRO CICLO

ANALISIS DEL CONTEXTO

El presente micro ciclo de entrenamientos esta disefiado para un equipo
juvenil de categoria nacional (con 20 integrantes, 18 jugadores y 2
porteros), por lo que a los integrantes de la plantilla se les supone una
preparacion anterior medianamente buena. En los quince dias que
encuadra el micro ciclo, realizamos un total de diecinueve sesiones y dos
jornadas de descanso. En siete de estos quince dias realizamos sesion
doble de entrenamiento (de mafiana y tarde), ademas disputamos dos
encuentros amistosos (uno cada sabado). El periodo de la temporada en
el que se realiza este micro ciclo es el correspondiente a la segunda fase
de pretemporada, es decir, mas o menos los segundos quince dias de

agosto.

106



Los objetivos que tratamos de conseguir en este micro ciclo son el de
seguir con el trabajo de pretemporada de acondicionar al organismo a los
esfuerzos a realizar durante la temporada (resistencia aerébica) e incluir
algunas pequefias dosis de trabajo especifico (fuerza, resistencia
anaerobica), por lo tanto predomina el volumen de trabajo sobre la
intensidad del mismo. Esto en lo que se refiere al plano fisico, en lo que
se refiere al plano tactico, técnico y estratégico lo que tratamos es de
inculcar las primeras bases del estilo que pretendemos dar a nuestro
equipo a lo largo de la temporada, comenzando a preparar diferentes

sistemas, diferentes maneras de atacar, defender.

En cuanto a los recursos materiales de los que disponemos son los
siguientes: un campo de fatbol con suficiente terreno a sus aledafios por
el cual realizar carrera continua (un parque o similar), diferente material
de entrenamiento (petos, conos, balones medicinales, porterias

pequefias).

La intensidad de las sesiones esta distribuida de la siguiente manera:
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MICRO CICLO

CUADRO 26 INTENSIDAD DEL MICRO SICLO POR DIAS

LUNES : suave , en doble sesion
MARTES : regular de fuerte, en doble
sesion

MIERCOLES : fuerte, en doble sesion

JUEVES : suave, en sesion Unica

VIERNES : regular de fuerte, en doble
sesion

SABADO : fuerte, partido amistoso

DOMINGO : jornada de descanso

SESION 1:

Dia: Lunes (sesion matinal).

Hora y lugar: 10:00, al aire libre.

Tiempo de sesion: +/- 45,

Material necesario: zapatillas deportivas

Tarea a realizar: carrera continua.

Calentamiento, el propio trote nos sirve de calentamiento.

12 parte, realizamos una primera serie de 15" de trote, con una intensidad

suave, trabajando alrededor de las 120/130ppm.
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Intervalo, finalizados los primeros 15" de trote, realizamos un intervalo de

5" en el que realizamos un juego ("el queda").

22 parte, realizamos una segunda serie de 15" de carrera continua, con

una intensidad media, trabajando sobre las 140/150ppm.

3?2 parte, vuelta a la calma, diferentes ejercicios de relajacion muscular y
estiramientos generales, poniendo especial atencion en el tren inferior (+/-
107).

SESION 2:

Dia: Lunes (sesién de tarde).

Hora y lugar: 16:00, en el campo de fatbol.
Tiempo de sesion: +/- 1h 15,

Material necesario: botas de futbol

Tarea a realizar: trabajo técnico

Calentamiento, ya con ejercicios técnicos pero comenzando con menos

intensidad.

El trabajo, se centrara en unos 45°/1h de trabajo técnico suave, con
ejercicios por parejas de controles, pases, Partidillos entre grupos

reducidos (3 contra 3, 4 contra 4) de poca intensidad

La vuelta a la calma, con un ligero trote de 5 a 10" y diferentes ejercicios

de soltura y relajacion, asi como estiramientos generales
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SESION 3:

Dia: Martes (sesién matinal).

Hora y lugar: 10:00 al aire libre.

Tiempo de sesion: +/- 45”,

Material necesario: zapatillas de deporte

Tarea a realizar: carrera continua.

Calentamiento, el propio trote nos sirve de calentamiento

12 parte, realizamos una primera serie de 15" de trote, con una intensidad

suave, trabajando alrededor de las 120/130ppm

Intervalo, finalizados los primeros 15” de trote, realizamos un intervalo de

5" en el que realizamos un juego ("el queda”)

22 parte, realizamos una segunda serie de 15" de carrera continua, con

una intensidad media, trabajando sobre las 140/150ppm

3?2 parte, vuelta a la calma, diferentes ejercicios de relajacibn muscular y
estiramientos generales, poniendo especial atencién en el tren inferior (+/-
10%)
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SESION 4

Dia: Martes (sesion de tarde).
Hora y lugar: 16:00, en el campo de futbol.
Tiempo de sesion: +/- 1h 30°.

Material necesario: zapatillas de deporte para la primera parte del
entrenamiento y botas para la segunda.

Tarea a realizar: acondicionamiento general y técnica.
Calentamiento, 12" de carrera continua (+ 3" de juego)

12 parte, 12" realizando todo tipo de trotes con paradas para realizar

ejercicios de aplicacion (+ 3 de juego)
Auto-cargas (flexiones de pies y brazos, abdominales, dorsales).

Ejercicios por parejas (tirar y empujar), las parejas han de ser

homogéneas

22 parte, 12" realizando todo tipo de carreras, realizando ejercicios de

asimilacién técnica en cufias anaerdbicas de 8", una cada minuto
Intervalo, 5 de relajacion y cambio de zapatillas

32 parte, 30" dedicados a realizar partidillos de equipos reducidos (3 x 3 0

4 x 4) y con condiciones:
A tres, dos o un toque. Con solo pases hacia atras
42 parte, vuelta a la calma, ejercicios de relajacion y estiramientos

generales
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SESION 5:

Dia: Miércoles (sesién matinal).

Hora y lugar: 10:00, al aire libre.

Tiempo de sesion: +/- 45,

Material necesario: zapatillas deportivas.

Tarea a realizar: carrera continua.

Calentamiento, el propio trote nos sirve de calentamiento

12 parte, realizamos una primera serie de 15" de trote, con una intensidad

suave, trabajando alrededor de las 120/130ppm

Intervalo, finalizados los primeros 15” de trote, realizamos un intervalo de

5" en el que realizamos un juego ("la plaza de toros")

22 parte, realizamos una segunda serie de 15" de carrera continua, con

una intensidad media, trabajando sobre las 140/150ppm

3?2 parte, vuelta a la calma, diferentes ejercicios de relajacion muscular y
estiramientos generales, poniendo especial atencién en el tren inferior (+/-
10%).
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SESION 6:

Dia: Miércoles (sesién de tarde).

Hora y lugar: 16:00, al aire libre.

Tiempo de sesion: +/- 1h 157,

Material necesario: zapatillas de deporte

Tarea a realizar: entrenamiento total

Carrera natural: ritmo continuo y con poca intensidad 5

Ejercicios marchando: generales y de poca intensidad 5

Carrera alternando el ritmo suave con ligeras aceleraciones 5

Serie de ejercicios de saltos aprovechando troncos o piedras colocadas a

una determinada distancia: pies juntos, pata coja, zancadas, 10

Carrera continua alternando con ejercicios de soltura y elasticidad 10

Serie de ejercicios con piedras, troncos, utilizando el peso del compairiero,

lanzamientos, elevar, empuijar, transportar 10

Carrera continua alternada con cuestas cortas y pronunciadas 10°
Carrera suave y andar realizando ejercicios de soltura 5

Algunas aceleraciones sobre 100-200m o 30" de esfuerzo 5°

Ejercicios relajantes y ligeros trotes 10°.
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SESION 7:

Dia: jueves.

Hora y lugar: 16:00, campo de futbol.

Tiempo de sesion: +/- 1h 20°.

Material necesario: zapatillas de deporte y botas de futbol.

Tarea a realizar: acondicionamiento general y tactica.

Calentamiento, 12" de calentamiento clasico (+ 3" de juego).

12 parte, 12" realizando todo tipo de carreras con cufias anaerdbicas de
ejercicios de asimilaciéon técnica de duracion de 8", una cufia cada minuto

(+ 3" de juego).

22 parte, 12" realizando todo tipo de trotes con paradas para realizar

ejercicios de aplicacion.
Auto-cargas (flexiones de pies y brazos, abdominales, dorsales).

Ejercicios por parejas (tirar y empujar), las parejas han de ser
homogéneas.

Intervalo, 5 de relajacion y cambio de botas.

32 parte, 30" de trabajo tactico de baja intensidad, para comenzar a sentar

las bases tacticas a seguir a lo largo de la temporada.
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SESION 8:

Dia: Viernes (sesion matinal).

Hora y lugar: 10:00, al aire libre.

Tiempo de sesion: +/- 45,

Material necesario: zapatillas deportivas.

Tarea a realizar: carrera continua.

Calentamiento, el propio trote nos sirve de calentamiento.

12 parte, realizamos una primera serie de 15" de trote, con una intensidad

suave, trabajando alrededor de las 120/130ppm.

Intervalo, finalizados los primeros 15” de trote, realizamos un intervalo de

5" en el que realizamos un juego ("el queda por parejas enganchadas").

22 parte, realizamos una segunda serie de 15" de carrera continua, con

una intensidad media, trabajando sobre las 140/150ppm.

3?2 parte, vuelta a la calma, diferentes ejercicios de relajacién muscular y
estiramientos generales, poniendo especial atencién en el tren inferior (+/-
10%).
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SESION 9:

Dia: Viernes (sesion de tarde).

Hora y lugar: 16:00, en el campo de futbol.

Tiempo de sesion: +/- 1h 40°.

Material necesario: botas de futbol (para los jugadores), balones

medicinales

Tarea a realizar. circuito de fuerza con balones medicinales y

entrenamiento tactico (+ primeras nociones de estrategia).

Calentamiento, 10" de calentamiento especifico para el trabajo de fuerza,
poniendo especial importancia en el tren superior con ejercicios de

aplicacion y estiramientos.

12 parte, circuito de fuerza con balones medicinales, 3 series con 9 postas
cada una (2 jugadores por posta); en la primera serie los ejercicios se
realizan durante 30" a poca intensidad. En la segunda serie, 20" a una
intensidad regular de fuerte y por ultimo en la tercera serie se trabaja
durante 10" a una intensidad explosiva. Los intervalos se realizan de la
siguiente manera, mientras un jugador trabaja en un ejercicio, su
compariero reposa activamente (soltando).Tiempo de trabajo en el circuito
+/- 30". Postas:

12) Realizar flexiones de piernas con el balén medicinal (3kg) sujetado

detras de la nuca (squat, con balén medicinal)

2%) Tirar el balon medicinal (de 3kg) al aire y mientras este cae,
agacharse, tocar el suelo y al incorporarse, recoger el balon sin que éste

caiga al suelo.
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3%) Abdominales superiores con balon medicinal (3kg) abrazado al pecho.

43) Abdominales inferiores con balén medicinal (3kg) sujetado entre las

piernas.

5%) Con un balon medicinal (3kg) en las manos, realizar saltos laterales
continuos y con los pies juntos, a los lados de una linea trazada en el

suelo.

6%) Con un balon medicinal (3kg) agarrado entre las manos, con las
piernas abiertas hasta la altura de los hombros y los brazos en alto
(posicién de saque de banda), realizar rotaciones totales con el tronco,
llevando el bal6n abajo, al medio y arriba. Cada dos giros completos,

cambiamos el sentido de la rotacion.

7%) Tumbado prono, con un balén medicinal (3kg) entre las manos y con
los brazos extendidos, realizar dorsales (levantamientos del tronco sin

levantar las piernas).

82) De pie, con los brazos en cruz y el balon medicinal (3kg) en la palma
de una de las manos, realizar cambios del balén de mano, enviandolo por

encima de la cabeza.

92) De pie, posicion de saque de banda, flexionar el tronco (arriba y abajo)
llevando el bal6n todo el tiempo con los brazos extendidos y realizando la

flexion con profundidad.

Intervalo, 10 realizando ejercicios generales de relajacion muscular y

estiramientos.
22 parte, 30" de trabajo tactico, mediante un partidillo.

32 parte, 10" de trabajo estratégico en el que se aprovecha para dar
realizar unos primeros apuntes en cuanto a las jugadas estratégicas se

refiere a realizar a lo largo de la temporada.
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42 parte, vuelta a la calma, 5" de trote calmante y 5° de estiramientos

generales y ejercicios de relajacion.

SESION 10

Dia: sabado.

Hora y lugar: 16:00, en el campo de fatbol.

Tiempo de sesion: 90°.

Material necesario: botas de fitbol

Tarea a realizar: Partido amistoso

Dia: Domingo, jornada de descanso

SESION 11

Dia: Lunes (sesién matinal).

Hora y lugar: 10:00, al aire libre.

Tiempo de sesion: +/- 1h.

Material necesario: zapatillas deportivas

Tarea a realizar: carrera continua
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Calentamiento, el propio trote nos sirve de calentamiento.

12 parte, realizamos una primera serie de 20" de trote, con una intensidad

suave, trabajando alrededor de las 120/130ppm.

Intervalo, finalizados los primeros 20" de trote, realizamos un intervalo de

7" en el que realizamos un juego ("el queda por parejas enganchadas").

22 parte, realizamos una segunda serie de 20" de carrera continua, con

una intensidad media, trabajando sobre las 140/150ppm.

3?2 parte, vuelta a la calma, diferentes ejercicios de relajacion muscular y
estiramientos generales, poniendo especial atencién en el tren inferior (+/-
10%).

SESION 12

Dia: Lunes (sesion de tarde).

Hora y lugar: 16:00, en el campo de futbol.

Tiempo de sesion: +/- 1h.

Material necesario: botas de fltbol.

Tarea a realizar: trabajo técnico.

Calentamiento, ya con ejercicios técnicos pero comenzando con menos

intensidad.

El trabajo, se centrara en unos 30/45" de trabajo técnico suave, con
ejercicios por parejas de controles, pases, Partidillos entre grupos

reducidos (3 contra 3, 4 contra 4) de poca intensidad.
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La vuelta a la calma, con un ligero trote de 5 a 10" y diferentes ejercicios

de soltura y relajacion, asi como estiramientos generales.

SESION 13

Dia: martes.

Hora y lugar: 16:00, al aire libre en principio y una segunda parte en el
campo de fatbol (también podemos realizar toda la sesion en el campo).

Tiempo de sesion: +/- 1h 20°.

Material necesario: zapatillas deportivas para la primera parte y botas

para la segunda parte del entrenamiento.
Tarea a realizar: fartleck sueco y circuito técnico.

Calentamiento, 10" de carrera continua nos valen perfectamente de

calentamiento.

12 parte, fartleck sueco, a realizar en una Unica serie de 30" en la que
predomina el trabajo aerdbico sobre el anaerdbico, por lo que las
aceleraciones son breves, de entre 25 y 60m en poca cantidad, una cada

2" mas o0 menos. Aunque lo ideal es dejar a la libre eleccién del jugador.

Intervalo, 5° realizando ejercicios de relajacion y soltura muscular, asi
como diferentes estiramientos, poniendo especial atencion en la

musculatura del tren inferior.

22 parte, 20" de circuito técnico que realizaremos con una intensidad

media, pero poniendo la maxima atencion en la ejecucion técnica.
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32 parte, vuelta a la calma, 5 de trote calmante y 5° de ejercicios de

relajacion y estiramientos generales.

SESION 14:

Dia: Miércoles (sesion matinal).

Hora y lugar: 10:00, en el campo de fatbol.
Tiempo de sesion: +/- 50°.

Material necesario: zapatillas de deporte

Tarea a realizar: pequefio juego de carrera polaca

Calentamiento, clasico, intensificando mas algunos ejercicios
especialmente dirigidos al fatbol, como por ejemplo algunos de

asimilacion técnica 15°.

12 parte, velocidad, carreras sobre 40 a 100m considerando que no se
busca conseguir una velocidad absoluta, sino la relativa al fatbol (un
85%), duracion 20".

22 parte, vuelta a la calma, pueden realizarse trotes con ejercicios de

estiramientos y soltura, asi como ejercicios de relajacién, duracion 15

121



SESION 15

Dia: Miércoles (sesién de tarde).

Hora y lugar: 16:00, al aire libre.

Tiempo de sesion: +/- 1h 157,

Material necesario: zapatillas de deporte

Tarea a realizar: entrenamiento total

Carrera natural: ritmo continuo y con poca intensidad 5

Ejercicios marchando: generales y de poca intensidad 5

Carrera alternando el ritmo suave con ligeras aceleraciones 5

Serie de ejercicios de saltos aprovechando troncos o piedras colocadas a

una determinada distancia: pies juntos, pata coja, zancadas 10

Carrera continua alternando con ejercicios de soltura y elasticidad 10

Serie de ejercicios con piedras, troncos, utilizando el peso del comparfiero,

lanzamientos, elevar, empujar, transportar 10

Carrera continua alternada con cuestas cortas y pronunciadas 10
Carrera suave y andar realizando ejercicios de soltura 5

Algunas aceleraciones sobre 100-200m o 30" de esfuerzo 5’

Ejercicios relajantes y ligeros trotes 10
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SESION 16

Dia: jueves.

Hora y lugar: 16:00, en el campo de futbol.

Tiempo de sesion: +/- 1h 20°.

Material necesario: botas de futbol

Tarea a realizar: trabajo de coordinacion y técnica
Calentamiento, 10" de calentamiento clasico

12 parte, 30" de ejercicios de coordinacion con movil (balén)
Oculo-mano

Oculo-pie

Oculo-cabeza

22 parte, 30" de partidillos con equipos de reducido nimero de jugadores
(3 x 3, 4 x4)y con diferentes limitaciones de toques (no mas de 3,2 0 1)

32 parte, vuelta a la calma, 5" de trote calmante y 5° de ejercicios de

relajacion y estiramientos generales
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SESION 17

Dia: Viernes (sesion matinal).

Hora y lugar: 10:00, al aire libre.

Tiempo de sesion: +/- 1h.

Material necesario: zapatillas de deporte

Tarea a realizar: carrera continua

Calentamiento, el propio trote nos sirve de calentamiento

12 parte, realizamos una primera serie de 20" de trote, con una intensidad

suave, trabajando alrededor de las 120/130ppm

Intervalo, finalizados los primeros 20” de trote, realizamos un intervalo de

7" en el que realizamos un juego ("la plaza de toros")

22 parte, realizamos una segunda serie de 20" de carrera continua, con

una intensidad media, trabajando sobre las 140/150ppm

3?2 parte, vuelta a la calma, diferentes ejercicios de relajacién muscular y
estiramientos generales, poniendo especial atencién en el tren inferior (+/-
10%)
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SESION 18

Dia: Viernes (sesion de tarde).
Hora y lugar: 16:00, en el campo de futbol.
Tiempo de sesion: +/- 1h 40°.

Material necesario: zapatillas de deporte para la primera parte del
entrenamiento y botas para la segunda parte, parte tactica

Tarea a realizar: cuestas y tactica
Calentamiento, 15" de calentamiento clasico

12 parte, cuestas, realizaremos el trabajo sobre cuestas largas (sobre los
50/100m) y a una intensidad media (entre un 60 y un 75%). Cada vez que
realizamos una repeticion (una cuesta), recuperamos durante 3’
continuando trotando. Asi hasta finalizar un total de 10 cuestas, teniendo
en cuenta que comenzamos el trabajo con 3" de trote. Tiempo total de

trabajo en cuestas +/- 35

Intervalo, 10" de intervalo realizando diferentes ejercicios de relajacion
muscular, asi como estiramientos generales, poniendo principal atencion

en el tren inferior

22 parte, 30" de trabajo tactico mediante partidillo en el cual podemos
incluir diferentes "reglas” con el fin de trabajar tacticamente lo que nos

interese (los ataques se han de finalizar por banda, desde fuera del area.)

32 parte, vuelta a la calma, 5° de trote calmante y 5 de ejercicios

relajantes y estiramientos generales
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SESION 19

Dia: sabado.

Hora y lugar: 16:00, en el campo de futbol.
Tiempo de sesion: 90°.

Material necesario: botas de futbol

Tarea a realizar: partido amistoso
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CUADRO 27 METODOLOGIA MODELO OPERATIVO

METODOLOGIA.- MODELO OPERATIVO

PLAN PROPUESTAS SEMINARIO INTER APRENDIZAJE UTA. F.C.H.C.ESCUELA CULTURA FiSICA
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OPERACIONALIZACION DE LA PROPUESTA

CUADRO 28 OPERACIONALIZACION DE LA PROPUESTA

PROYECTO META ACTIVIDADES ACTORES INDICADORES RESULTADOS
ESPERADOS
PROGRAMA DE | Preparar a los docentes | Impresion Autor. Participacion de | Maestros
ENTRENAMIENTO de cultura fisica para que actores. comprometidos.
BASADO EN LA ap”quen el programa de Promocién del manual. Autoridades.

PREPARACION FiSICA A
NIVEL JUVENIL

entrenamiento.

Distribucién.

Profesores de Cultura

Fisica.

Recursos optimizados.

Datos estadisticos

Recursos, materiales y

econdémicos utilizados.

EJECUCION DEL PLAN

Capacitar permanente
mente a los docentes de

cultura fisica.

Difusion de capacitacion.

Autoridades

Responsable del proyecto

Docentes del area de

Cultura Fisica.

Programa del curso.

Participacion de los
profesionales de Cultura

Fisica.

SOCIALIZACION

del

programa de

Explicar acerca

entrenamiento y discutirlo,

con los presentes

Difusién

Elaboracion de afiches.

Autoridades.

Estudiantes.

Docentes.

Publicidad.

Aplicacion del mismo

en futuro.

del

programa de

Conocimiento

entrenamiento por parte

de los docentes.
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MEJORA
CAPACIDADES
CONDICIONALES
LOS ESTUDIANTES.

LAS

DE

Alcanzar el desarrollo
Optimo de los estudiantes
de futbol en la

preparacion fisica

Aplicacion de
conocimientos adquiridos
en base al programa de
entrenamiento

Entrenadores.

Docentes.

Estudiantes.

Test aplicados.

Entrenamientos

motivadores.

Aprendizajes

significativos

Autoestima alto.

Aumento significativo de
las capacidades y de la
condicién  fisica  de
estudiantes.

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
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ADMINISTRACION

DETERMINACION DE ACTIVIDADES

CUADRO 29 DETERMINACION DE ACTIVIDADES

ETAPAS ACTIVIDADES RECURSOS | RESPONSABL | FECHA
ES
DE Elaboracion del | Libros Maestros de | Abril
PLANIFICA | programa de | revistas Cultura Fisica,
CION preparacion fisica folletos entrenadores, 2010
internet. investigador
Coordinacion con | Documentos | Maestros de | Mayo
autoridades y | sobre Cultura Fisica y
DE ] 2010
profesores para lograr | metodologia | entrenadores
ORGANIZA | SU apoyo en la|a seguir y
CION ejecucion del programa | guia de
de preparacion fisica. trabajo
DE Determinar los niveles | Método a | Maestros de | Septiembre
de los jugadores en las | desarrollar el | Cultura Fisica y | 2010 a Junio
DESARRO .
categorias a desarrollar | programa entrenadores. 2011
LLO -
y participar, en el | por parte del
campeonato entrenador
DE Continuar Test Maestros de | Febrero y
diagnosticando en | aplicados, Cultura Fisica. Marzo 2011
EVALUACI .
- amistosos, dentro vy | resultados
ON fuera de la institucion, | obtenidos.
ademas en el proximo
campeonato
intercolegial.

ELABORADO POR EDISON ALBAN
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PREVISION DE LA EVALUACION

SEGUIMIENTO Y EVALUACION

CUADRO 30 SEGUIMIENTO Y EVALUACION

INSTRUMENTOS RESPONSABLES | FECHAS | FUENTE DE
VERIFICACION
Programa de | Area de Cultura | Abril 2010 | Proyecto Aprobado
preparacion fisca en | Fisica
el fatbol
Manual de | Area de Cultura Mayo Descripcion de
metodologia a seguir | Fisica 2010 proceso metodologico
y guia de trabajo establecido en el
Proyecto
Especificaciones de | Profesores y | Noviembre | Cronograma de
las competencias entrenadores del | 2010 a | competencias
Area de Cultura | Mayo
Fisica 2011
Seguimientos al Profesores del | Noviembre Fichas de registro y
proceso area de Cultura | 2010 a resultados obtenidos
Fisica Mayo
2010

ELABORADO POR: EDISON ALBAN
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ANEXOS 1: ENTREVISTAS Y ENCUESTAS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

Entrevista dirigida a los seleccionados de futbol del Instituto Tecnolégico Oscar

Efrén Reyes, en la Ciudad de Bafios de Agua Santa.

Por favor conteste a sus conocimientos como estudiante y seleccionado de
fatbol

¢,LE GUSTARIA TENER CONOCIMIENTOS SOBRE LA PREPARACION FiSICA EN LA

DISCIPLINA DE FUTBOL?
SI()NO( )

¢, CONSIDERA QUE LA ACTITUD Y CAPACIDADES SON FACTORES QUE CONTRIBUYEN

A LA PREPARACION FiSICA?
SI()NO( )

¢, CREE UD. QUE LOS EJERCICIOS FiSICOS AYUDAN PARA UN OPTIMO DESEMPERNO

EN EL FUTBOL?
SI()NO( )

¢, LA ORIENTACION Y LA GUIA AL ESTUDIANTE POR EL DOCENTE PERMITE

ACRECENTAR LA CONDICION FiSICA?

SIC)NO( )
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¢, EL CONOCIMIENTO AYUDA A PLANIFICAR Y A ORDENAR, ESTO REPERCUTE EN LA

COMPETITIVIDAD?

SI()NO( )

¢, CONSIDERA QUE TENER SUPERIORIDAD ES UNA VENTAJA EN LA COMPETITIVIDAD?

SI()NO( )

(AL ALCANZAR Y MANTENER UNA UBICACION DESEADA HABRA MAS

COMPETITIVIDAD?
SI(C)NO( )
¢,LA SITUACION Y UBICACION ACTUAL HACE QUE PENSEMOS EN COMPETITIVIDAD?

SIC)NO( )
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

Entrevista dirigida al Doctor Marco Almeida Medico del instituto tecnologico
Oscar Efrén Reyes, en la Ciudad De Barfios de Agua Santa.

Solicito de la manera mas comedida proporcionarme la informacion que solicito

a través de las siguientes preguntas.

¢Usted como médico de la institucidn a realizado chequeos evaluaciones y

examenes médicos a los seleccionados de futbol del la institucion?

SI() NO()

Porgue:

¢ Usted ha hecho evaluaciones de la salud y del grado de aptitud fisica para la

practica deportiva?

SI() NO()

¢, Usted ha desarrollado actividades de prevencion, diagnostico y tratamiento de

lesiones, con los estudiantes seleccionados de futbol?

SI() NO()
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ANEXQOS 2:

CONSEJOS PARA REALIZAR LOS ESTIRAMIENTOS

Estirar antes y después de cada ejercicio vigoroso que requiera mas amplitud

de movimientos que andar.

Calentar antes de estirar. Los musculos y tendones son mas elasticos después

de un buen calentamiento.

Debe mantenerse el estiramiento durante al menos 15 segundos y 30 como

méaximo. El musculo necesita tiempo para adaptarse al estiramiento.

No realizar rebotes, puede causar lesiones. Mas a menudo suele causar una
contraccion refleja del musculo que provocara que este quede mas tenso que

antes de comenzar el estiramiento.

Repetir cada estiramiento de 3 a 5 veces aumentando progresivamente la

intensidad del estiramiento.

Deben aplicarse los estiramientos a ambos lados del cuerpo
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GRAFICOS 40 EJERCICIOS DE RELAJACION

Arco de pie

tobillos y pierna

tobillo pierna

Tenddn de Aquiles

tendoén de corva

aductores

NP
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Cuédriceps cadera y nalgas cadera y nalgas

K §

Espalda hombro rotatorios

i)
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EJERCICIOS UTILIZANDO LOS MULTISALTOS COMO MEDIO DE
TRABAJO APLICADOS AL FUTBOL

GRAFICO 41 SIMBOLOGIA DE EJERCICIOS DE MULTISALTOS

Simbologia

LAY
1. Sakos a pata coja con la pierna derecha d d d d d d.
(A YY)
2. Sattos a pata coja con 3 pierna zquierda [ T I
(YA YA Y
3. Saltos combinados d d i | d d.
4, Sattos atemos d i d i od i
AN

5. Sattos a pies juntos verticales m
2’222
6. Saltos a pies juntos horizontales P PP P

7. Otros:

S UUUQJ“:—' Al o

Gro  Bancos  Aro Valas  Desplaza, Chute  Conos Ralon
Pase
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GRAFICOS 35 MULTISALTOS 12 EJERCICIOS DE PREPARACION FISICA

Ejercicio 1

v e A AAAAN o

d d d d d d conduccidn de baldn d d d d d d
entre conos “slalom™
con la pierna izquierda
a la ida

Ejercicio 2

i i i i i i conduccion de baldn i i i i i i
entre conos “slalom™
con la pierna derecha
a la ida v a la vuelta

d d d d d d conduccidn de baldn i i i i i i
entre conos “slalom™
a la ida con la pierna
izquierda, a la vuelta
con la derecha

Ejercicio 4

-

d
d i i d d i i d d i i d d i i d d
Elevacidn del baldn
por encima del banco.
Salto a pies juntos por encima del
banco a la ida v a la wvuela

Ejercicio S

conduccidn de chute al cono
baldn alrededor
del cono, giro completo

Ejercicio 6

M_MM_. A

Pj d d i i Pj Pj Pj P Pj Pi chute al cono
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Ejercicio 7

' 2
d
NN ® ‘
d d 1 i d d i i carrera chute al cono
Ejercicio 8
2

/MM\@@ | A

pj realizar un "ocho”  elevacion  chute al cono
entre conos sin del balon
baldn pOr encima
del banco. Sako
a pies juntos

Ejercicio 9

|
L

/&MW_*A

carrera  chute al cono
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Ejercicio 10

T
i

Mw'ﬁ‘_\

elevacion chute al cono
del balén por
encima del banco.
Salto a pies juntos

Ejercicio 11

-
 ad

@@@@_A\M! @‘ ‘

d d i i 8] pi pi pi conduccidn  chute al cono
del balon hacia
atras y medio giro
en el cono

Ejercicio 12
ﬁ

[
'

Ve Ve Ve Vo Vo Vo N [ ]
3] 8] p] 2] pi P Pj carrera chute al cono
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