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RESUMEN

La presente investigacion se refirid a la “estudio de la Aptitud Fisica y su
influencia en el aprendizaje de los fundamentos del fatbol en los
estudiantes de octavo y noveno afio de Basica del colegio Nacional
“‘Mario OfRa Perdomo” de la ciudad de San Gabriel. El trabajo de grado
tuvo como proposito esencial Determinar la Aptitud fisica y su influencia
en el aprendizaje de los fundamentos del futbol. La investigacion del
tema propuesto se justifica por cuanto los docentes de Educacion Fisica
evaluaran las principales capacidades condicionales y posteriormente
como influyen en aprendizaje de los fundamentos técnicos del fatbol. Para
la elaboracion del marco tedrico se utilizd numerosas fuentes de
informacion, como libros, revistas, folletos, internet, para fundamentar el
trabajo de investigacion, se hablo de las principales cualidades fisicas,
como la fuerza, velocidad, resistencia y también fundamentos técnicos
individuales y colectivos. Los principales tipos de investigacion que ayudoé
a construir este proyecto es la bibliografica, de campo, descriptiva,
propositiva. Los investigados fueron los estudiantes de los octavos y
novenos afos. La encuesta y los test fisicos fueron las técnicas de
investigacién que sirvieron para recolectar los datos de la investigacion.
Luego se realizé el respectivo analisis e interpretacion de resultados,
posteriormente la informacion relacionada con el problema de
investigacibn se representd en cuadros y graficos. Conocidos los
resultados se redactd las conclusiones y recomendaciones las mismas
que fueron aportes muy significativas para redactar la el Programa que
contendrd aspectos relacionados con la preparacion del deportista tanto
fisica como técnicamente. Esta programa servira de mucha ayuda para
los docentes, Es esa parte del Entrenamiento en la cual se trata de poner
en forma fisica al deportista, aprovechando sus aptitudes naturales y
desarrollando sus cualidades fisicas por medio de ejercicios sistematicos
y graduales que posibiliten la adaptacion del cuerpo a un trabajo
especifico del futbol y obtener el méximo rendimiento deportivo posible.
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ABSTRAC

The present investigation was referred to the "study of Fithess and its
influence on learning the basics of soccer in the eighth-and ninth school
year National Basic" Ofia Mario Perdomo "in the city of San Gabriel school
year." The present work was aimed grade essential physical Aptitude and
its influence on learning the fundamentals of football. This proposed
research topic is justified because PE teachers evaluate the key
capabilities such as conditional and influence later learning the technical
fundamentals of football. For the development of the theoretical framework
used numerous sources such as books, magazines, brochures, internet, to
support the research work, they talked about the main physical qualities
such as strength, speed, endurance and technical foundations and
individual groups. The main types of research that helped build this project
is the bibliographic field descriptive proposals. The students investigated
were the eighth and ninth years. The survey and physical tests were the
research techniques that were used to collect research data. Then
performed the corresponding analysis and interpretation of results, then
the information related to the research problem is represented in charts
and graphs. Known results are the findings and recommendations drafted
them were very significant contributions in drafting Tutorial containing
aspects related to the preparation of the athlete both physically and
technically. This guide will be very helpful for teachers, is that part of the
training in which it is put into physical form to the athlete, using their
natural skills and developing their physical qualities through systematic
and gradual exercises that enable the adaptation of the body a soccer-
specific work and get the maximum possible performance sports.



INTRODUCCION

La aptitud fisica, es la capacidad que tiene el organismo humano de
efectuar diferentes actividades fisicas en forma eficiente, retardando la
aparicion de la fatiga y disminuyendo el tiempo necesario para
recuperarse. Esto da como resultado el buen funcionamiento de los
organos, aparatos y sistemas del cuerpo humano, debido a la realizacion
periodica y sistematica de actividades fisicas La aptitud fisica es la
condiciobn natural que tiene un individuo para realizar las actividades

fisicas en forma eficiente.

Para un mejor entendimiento del informe es necesario saber cuales
son estas cualidades fisiol6gicas. La capacidad aerébica se refiere a la
cualidad que permite a un individuo realizar un esfuerzo, de baja o
mediana intensidad, durante el mayor tiempo posible y en condiciones

de equilibrio entre el gasto y el aporte de oxigeno.

Es un estado que permite al estudiante poder desarrollar su trabajo
diario con energia, eficacia y sin que note cansancio. Ademas, una buena
aptitud fisica previene de enfermedades, asegurando disfrutar de una

buena salud.

Por el contrario, un nivel deficiente de aptitud fisica repercutira
negativamente en la realizacién de nuestras actividades diarias. Puede
incluso, si su nivel es muy bajo, traspasar el umbral de la salud y entrar en
el de enfermedad, por un mal funcionamiento de los diferentes aparatos y
sistemas del cuerpo humano.

En cuanto a su contenido esta formulado por los siguientes capitulos:

Capitulo I: En este primer capitulo se detalla el problema de la

investigacion, y contiene ademas los antecedentes, el planteamiento del


http://www.monografias.com/Fisica/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos28/aceptacion-individuo/aceptacion-individuo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/guiainf/guiainf.shtml
http://www.monografias.com/trabajos901/evolucion-historica-concepciones-tiempo/evolucion-historica-concepciones-tiempo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/tomadecisiones/tomadecisiones.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/falta-oxigeno/falta-oxigeno.shtml

problema, formulacién del problema, la delimitacion, espacial y temporal

asi como sus objetivos y justificacion.

Capitulo II: El capitulo dos contiene todo lo relacionado al Marco
Tedrico, para su realizacion se hizo necesario recopilar informacion

respecto al tema en libros, folletos, revistas, documentos e internet.

Capitulo Ill: En el capitulo tres, se describe la metodologia de la
investigacién utilizada a lo largo del desarrollo de este tema investigativo,
y en él se trata temas como los tipos de investigacion, métodos, técnicas

e instrumentos, determinacion de la poblacién y muestra.

Capitulo IV: En el capitulo cuatro, muestra detalladamente el analisis
e interpretacion de resultados

Capitulo V: Este capitulo contiene cada una de las conclusiones a las
que se llegé una vez concluido este trabajo de investigacion y se

completa con la descripcion de ciertas recomendaciones

Capitulo VI: Por ultimo el capitulo seis, concluye con el Desarrollo de

la Propuesta Alternativa.



CAPITULO|

1. EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

El Colegio Nacional Mario Ofia Perdomo ubicado en el sector urbano
de la ciudad de San Gabriel entre las calles Rumichaca y Rio Cofanes
cuenta con treinta docentes, fue fundado en el afio 1969, en la actualidad
cuenta con infraestructura propia ya que afios atras no constaba con este
espacio fisico hasta el afio 2011 en el transcurso de los anteriores afios el
Colegio funcionaba en las instalaciones del Colegio Nacional José Julidn

Andrade, por convenio de las dos instituciones educativas.

Durante todo el proceso educativo del establecimiento se ha
observado un bajo rendimiento en la actividad deportiva del estudiantado,
debido especificamente a que los estudiantes no tienen el conocimiento
suficiente de la importancia del deporte como desarrollo integral de la
persona, asi como también sirve como un excelente medio de salud,
cooperacion, integracion y amistad entre los estudiante y quienes lo
practican, asi como también a la aptitud fisica de cada estudiante

necesaria para poder realizar cada tipo de ejercicios

También se seflala que la aptitud fisica de cada uno influye
demasiado en el deporte de competitividad ya que se debe contar con
una buena condicion fisica como velocidad, fuerza, resistencia, agilidad,
coordinaciéon, entre otras ,también interviene en el aprendizaje de los
fundamentos del fatbol como pude ser el dominio del balén al driblarlo al
conducirlo al enviar un pase y al recibirlo ademas es necesario estudiar

cada una de las aptitudes fisicas para una correcta ensefanza
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aprendizaje de cada uno de los fundamentos que se debe de manejar
para ser un buen futbolista 0 un mejor deportista.

La aptitud fisica o condicion fisica se toman como un mismo
significado, partiendo desde alli se considera como la capacidad y
vitalidad que permite a las personas hacer las tareas diarias habituales,
disfrutar del tiempo libre activo y afrontar las emergencias imprevistas sin
fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar enfermedades y lesiones
causadas por la falta de actividad. (Montero y Gongalves, 1994, tomado
de Martinez Lopez Emilio, 2002).

Para una buena aptitud fisica inciden muchos factores que la
determinan como es la edad, el sexo, la herencia, el estilo de vida y el
entorno entre otros (Heyward Vivian H, 2008), al igual que componentes
como la capacidad aerdbica, la flexibilidad, la fuerza, la velocidad y demas
capacidades fisicas que son determinante para definir un 6ptimo estado
de condicion Fisica y que tienen repercusiones en el Desarrollo Motriz,
que a la vez, influye en el rendimiento fisico y estado de salud.

Cuando mejor sea la condicion fisica de una persona,
mayor capacidad tendra para realizar cualquier clase de trabajo, no solo
de tipo fisico sino también intelectual. Pero el mejor aporte es que la salud
y el estado de animico mejoran notablemente cuando la condicion fisica

esta correctamente desarrollada.

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Es ampliamente reconocido que practicar actividades fisicas puede
traer grandes beneficios a la salud, sin embargo para sacar el maximo

resultado del entrenamiento es necesario que sea realizada una
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evaluacion fisica previa que permitira la prescripcion del ejercicio con
mayor seguridad; la evaluacion fisica inicial tiene el objetivo de identificar
el nivel de aptitud fisica de la persona permitiendo que el entrenamiento

esté disefiado de acuerdo a su individualidad biologica.

Las evaluaciones periodicas permitieron verificar las posibles
alteraciones de la aptitud fisica, recurrentes de los programas de
entrenamiento y esta descontado que debe realizarse en centros médicos
donde se puede identificar varios factores gracias a los equipos que se
usan para realizar los test, asi como la facilidad para los analisis

laboratorios que deben realizarse.

Se ha observado que los estudiantes del Colegio “Mario Ofia
Perdomo” tienen un bajo rendimiento en el campo deportivo ya sea por la
mala planificacién deportiva por parte de los maestros, o como también la
falta de una correcta aplicacion de las pruebas de aptitudes y

capacidades fisica de los estudiantes

La falta de conocimientos nuevos por parte de los profesores del area
acarrea una mala preparacion fisica como también técnica en el dominio

de los fundamentos del futbol.

También se puede anotar que la falta de conocimientos acerca de la
preparacion fisica por parte de los sefiores profesores previa a una
competicion provoca una deficiente participacion en los diferentes

campeonatos de futbol.

Las medidas de la aptitud fisica deben ser hechas de forma correcta,
siguiendo una metodologia definida, a fin de que los resultados sean
claramente entendidos y puedan ser utilizados por otros evaluadores y

traducidos por medio de los test que son los instrumentos para obtener



resultados. Pero lamentablemente no se utiliza test adecuados, no se
tiene parametros reales de evaluacion acorde a la edad de los
estudiantes, muchas veces se utiliza parametros internacionales, lo cual
no ayuda en nada a los deportistas, porque en algunas cualidades se
tiene excelentes resultados y en otros test, se tiene deficientes resultados,
en fin no se sabe a qué poblacion de estudiantes o deportistas realizaron
internacionalmente. Es por ello que se hace necesario tener resultados de
los estudiantes y para alli generalizar a toda la poblacién estudiantil. Los
docentes de cultura fisica no utilizan baterias de test validas, confiables y
objetivas, ademas no cumple con el protocolo de aplicacion de los test
Objetivo, se debe indicar el propdsito del test para el cual fue creado.
Terreno, se refiere al espacio fisico donde se efectuard la prueba.
Material necesario, enumerar los implementos y materiales didacticos que
se ocuparan en la realizacion de las pruebas, Normas deberan colocarse
reglas de procedimiento, a efecto de cumplir con las caracteristicas e
indicaciones de las pruebas. Instrucciones para el ejecutante, el
ejecutante deberd saber la aplicacibn de los test. Para ello debera

efectuarse las instrucciones pertinentes.

Los docentes de cultura fisica no toman en cuenta los siguientes
lineamientos generales sobre los pasos a seguir en la elaboracion del
test, deben seguir algunos procedimientos. Litwin y Fernandez proponen

lo siguiente:

Conocidas las causas surgen algunos efectos en los estudiantes que
fueron motivo del presente trabajo de investigacion: La no practica
deportiva por parte de los estudiantes, incide en los resultados
deportivos, los mismos que son deficientes, los estudiantes se encuentran
desmotivados por la mala condicion, clases aburridas, malos resultados
técnico deportivos, deficiente aptitud fisica. En los diferentes

campeonatos intercolegiales se ha obtenido malos resultados por mal



estado fisico y un mal manejo en las técnicas del futbol, es por ello se les
debe de inculcar la practica deportiva para mantener un estado fisico y

de salud 6ptima.

Al respecto luego de conocidas las causas y los efectos se resalta la
importancia de una adecuada preparacion deportiva, si bien es cierto se
manifiesta que es la capacidad que tiene el organismo humano de
efectuar diferentes actividades fisicas en forma eficiente, retardando la
aparicion de la fatiga y disminuyendo el tiempo necesario para

recuperarse.

1.3. FORMULACION DEL PROBLEMA
¢,Como influye la aptitud fisica en el aprendizaje de los fundamentos
del fatbol en los estudiantes de octavo y noveno afio de basica del

Colegio Nacional Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel en
afo lectivo 2012-2013.7?

1.4. DELIMITACION:

1.4.1. Unidades de Observacioén

Estudiantes de los Octavos y Novenos afos del Colegio “Nacional
Mario Ofia Perdomo” de la Ciudad de San Gabriel.



1.4.2. Delimitacién Espacial:

El presente trabajo de investigacion se realizé en el Colegio Nacional
“‘Mario Ofia Perdomo” ubicado en la ciudad de San Gabriel, Canton

Montufar, Provincia del Carchi.

1.4.3. Delimitacién Temporal:

El presente trabajo se realiz6 desde el mes de Enero hasta el mes de

Junio del 2013 siguiendo con las siguientes actividades.

1.5. OBJETIVOS

1.5.1. Objetivo general

e Determinar la aptitud fisica y su influencia en el aprendizaje de los
fundamentos del futbol de los estudiantes de octavo y noveno de
basica del Colegio Nacional” Mario Oha Perdomo” de la ciudad de
San Gabriel en el afo lectivo 2012 -2013.

1.5.2. Objetivos Especificos:

e Diagnosticar la resistencia, a través del test de 800 m en los
estudiantes de octavo y noveno de basica del Colegio Nacional”
Mario Ofia Perdomo” de la ciudad de San Gabriel en el afo lectivo
2012 -2013.



e Evaluar la resistencia anaerébica alactica, a través del test de 40m
lanzados en los estudiantes de octavo y noveno de béasica del
Colegio Nacional” Mario Ofia Perdomo” de la ciudad de San
Gabriel en el afio lectivo 2012 -2013.

e Valorar la fuerza de los miembros inferiores, a través del test de
salto horizontal sin impulso en los estudiantes de octavo y noveno
de basica del Colegio Nacional” Mario Ofia Perdomo” de la ciudad
de San Gabriel en el afio lectivo 2012 -2013.

e Evaluar la condicién técnica de los fundamentos del futbol en los
estudiantes de octavo y noveno de basica del Colegio Nacional”
Mario Ofia Perdomo” de la ciudad de San Gabriel en el afo lectivo
2012 -2013.

e Elaborar un Programa para mejorar las capacidades condicionales
y técnicas a través de métodos adecuados de entrenamiento de los
estudiantes de octavo y noveno de basica del Colegio Nacional

“Mario Ona Perdomo” de la ciudad de San Gabiriel.

e Socializar el Programa para mejorar las capacidades condicionales
y técnicas a través de métodos adecuados de entrenamiento de los
estudiantes de octavo y noveno de basica del Colegio Nacional

“Mario Ona Perdomo” de la ciudad de San Gabriel.

1.6. JUSTIFICACION:

El presente trabajo de investigacion tiene como principal finalidad
realizar un estudio de cdmo se encuentra la aptitud fisica de los

estudiantes de octavo y noveno de basica para comprobar que se



encuentren fisicamente de acuerdo a su edad, asi como también poder
observar como estas aptitudes o capacidades fisicas influyen en el

aprendizaje de los fundamentos del futbol o en otros deportes.

La mejor forma que tenemos de comprobar si cualquier actividad que
estamos realizando va por buen camino, es buscar una forma lo méas
cientificamente posible de medirla. A esto lo denominamos Evaluacion.
Como punto de partida hemos de saber que segun lo que gueramos
evaluar estableceremos unas pruebas u otras, por lo que tendremos dos

grandes grupos:

Pruebas de Aptitud. Nos indican las condiciones generales que posee
un individuo para realizar cualquier actividad fisica. Medimos las

cualidades fisicas basicas del individuo.

La aptitud fisica abarca las habilidades fisicas humanas, tales como la
composicion corporal y la coordinacién, la capacidad cardiovascular,
resistencia, velocidad, flexibilidad y fuerza en general.

La aptitud fisica impide la aparicion de wuna variedad de
enfermedades. Se desarrolla una capacidad para combatir las infecciones
y ciertas otras enfermedades. La aptitud fisica ayuda a prevenir muchas

de las enfermedades cardiovasculares mas importantes.

Lo mas importante, nuestra salud fisica es responsable de la
postergacion del proceso de envejecimiento. Un cuerpo sano es el hogar
de una mente sana. La aptitud fisica facilita un estado psicolégico de

sonido, por lo que nos impide las enfermedades mentales.

10



Una persona en buena forma fisica es més feliz que la mala salud. La
aptitud fisica, junto con un estilo de vida saludable es uno de los factores

fundamentales que contribuyen a la calidad de vida.

Como condicion fisica es responsable del bienestar general de una
persona, el mantenimiento de la condicion fisica debe ser su maxima
prioridad. Participar en alguna actividad fisica diaria es la necesidad de la
vida sedentaria de hoy. Después de todo, la salud es la Unica riqueza que

va a permanecer con nosotros durante toda la vida

Este documento fue util y beneficioso para los sefiores profesores del
area de educacion fisica porque se les harad notar la importancia de
realizar un analisis previo a la realizaciébn del escogitamiento de los
estudiantes para participar en las diferentes competencias organizadas

en los diferentes establecimientos o en las diferentes provincias.

Los beneficiados fue la institucibn educativa investigada las
Autoridades, docentes de educacion fisica y directamente las/os
estudiantes de los Octavos y Novenos afios. Es importante que los
docentes del area de educacion fisica, tengan conocimientos de los
procedimientos técnicos para evaluar la Aptitud fisica y que utilicen test
validos y confiables. Con la implementaciéon de la guia didactica se
pretende que los docentes utilicen los baremos de condicion fisica y
técnica con parametros acordes a la realidad de los estudiantes. La guia
didactica ademas contendra unidades didacticas y planes de clase de
relacionadas con el desarrollo de las cualidades fisicas condicionales y
técnicas del futbol. Cada una de estas sesiones constara de parte inicial,

principal y final.
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CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1. FUNDAMENTACION TEORICA:

La aptitud fisica en los adolescentes es muy importante ya con ella se
obtiene buenos resultados en la salud, en la préactica deportiva .El
aprendizaje estd relacionado con la necesidad y capacidad del ser
humano para adaptarse a su entorno, es decir la manera con la que
recibe la informacién del medio la asimila, la relaciona y la utiliza por
medio de esto en la practica del futbol este aprendizaje se lo demuestra
en el dominio del bal6n ,en el pase conduccion en otros fundamentos
necesarios en el futbol, con la finalidad de sustentar adecuadamente la
presente investigacion se ha realizado un andlisis de documentos
bibliogréficos y de internet que contiene informacién sobre ambitos del
tema a investigar, seleccionando aquellas propuestas teéricas mas

relevantes que fundamenten la concepcién del problema.

2.1.1 Fundamentacion Filosoéfica

Teoria Humanista

Este trabajo de investigacion se apoy0 en la teoria humanista que
concibe con una educacién democratica, centrada en el joven preocupado
tanto por el desarrollo intelectual, como por toda su personalidad. En la
aptitud fisica es como tu mantienes tu cuerpo para que el organismo
humano efectuara diferentes actividades fisicas en forma eficiente,

retardando la aparicién de la fatiga y disminuyendo el tiempo necesario
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para recuperarse. En la enseflanza de los fundamentos del fatbol la
filosofia es el modo en el que se ensefia, como lo ensefa, para que se
ensefa, esto ayuda para que el estudiante tenga mayor a tencion y a la
vez pueda resolver con la tarea asignada por el profesor a través de su

propio conocimiento.

La psicologia humanista guarda estrecha relacién con la filosofia
existencialista: ambas se centran en el reconocimiento del hombre y su
esencia y establecen que la gente debe de aprender a realizar su

potencial.

La teoria Humanista permite considerar al educando en todas sus
dimensiones, desde una perspectiva holistica, que integra al nifio y su rol
activo en su aprendizaje. Uno de los conceptos mas importantes de este
enfoque humanista es” El Rol Activo del Organismo”. Segun este, desde
la infancia los seres humanos son Unicos tienen patrones de percepcion
individuales y estilo de vida particular
http://es .slidershare.net/amira672/humanismo

2.1.2 Fundamentacion Pedagdgica
Teoria Naturalista

En el aprendizaje de los fundamentos del futbol tiene un papel
primordial en el andlisis del aprendizaje-ensefianza de las personas ya
gue es una ciencia integradora dentro del desarrollo motriz del individuo,

en el futbol el rol pedagogico de basa principalmente en lo practico a

través de técnicas y ejercicios fisicos.
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Dentro de esta teoria naturalista se respeta y se valora el desarrollo
espontaneo del estudiante a través de sus experiencias vitales y su deseo

de aprender

Castro R, Guillen C.” Ocio deportivo en la naturaleza” 2010, p.27

El naturalismo pedagdgico es un poderoso principio que sirvié de
fundamento al surgimiento de la Escuela Nueva o Activa; unto con la
libertad del joven, la autoestima, el laicismo y la coeducacion; entre otros,
abrié nuevos cauces con bases en los desarrollados de la biologia y la
psicologia en las primeras décadas del siglo XX. Su principal precursor

es Rousseau.

Segun Medina y Salvador (2009) en su obra Didactica General dice
que: La pedagogia es la teoria y disciplina que comprende, busca la
explicacion y la mejora permanente de la educacion y de los hechos
educativos, implicada en la transformacién ética y axioldégica de las
instituciones educativas y de la realizacién integral de las personas. (p.7)

Segun Imideo G. (2009) en su obra Hacia una Didactica
General Dinamica atestigua que: “No es Unicamente la
materia lo valioso es preciso considerar también al
alumno y su medio fisico, afectivo, cultural y social.
Claro esta que, para ensefar bien, corresponde tener en
cuenta las técnicas de ensefianza adecuadas a nivel
evolutivo intereses, posibilidades y peculiaridades del
alumno” (p.56)

La educacion es un proceso natural es una expansion de las fuerzas
naturales que pretende el desarrollo personal y el desenvolvimiento de
todas las capacidades del estudiante para conseguir una mayor
perfeccion esta educacion aspira también a formar al nifio como ser social
en funcion del bienestar de los demas. La formacion humana pasa a ser

una preocupacion social. Se piensa en la creacion de la escuela para el
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pueblo, y la educacién de la edad de la adolescencia con materiales
propios y en la importancia del a aplicacion de métodos utiles.

2.1.3. Fundamentacion Psicoldgica

Teoria Cognitivas

El enfoque cognitivo clarifica la visiobn de realidad de conocimiento,
apropiacion de la conciencia, potencialidad de la capacidad de
razonamiento y transformacion de la conciencia de modo que permite
orientar las dimensiones de las exigencias epistemoldgicas en la
formacién de los deportistas y de sus docentes-entrenadores lo cual
significa que la articulacién de procesos de una determinada realidad es
posible a partir de las acciones de los jévenes como sujetos sociales
inmersos en ella, lo cual contribuye a la practica profesional de los
entrenadores que puede ser mejorada en funcién de su propia realidad,
es decir es decir los docentes pueden estructurar relaciones del contexto
de su practica docente con las circunstancias en que se desarrollan las
mismas, potenciando de esta manera el razonamiento y el contexto de

conciencia

Ademads, segun Encarta. (2005), la practica deportiva en cualquier edad

y ambito, tiene beneficios como los siguientes:

e Mejora la capacidad del deportista, motivacion y participacion

colectiva.

e La participacion en actividades fisicas y deportes puede provocar

emociones negativas como miedo, agresion, ira y asi mismo puede
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proporcionar al participante las herramientas para hacerle frente,
aprendiendo a controlar sus emociones

e El fortalecimiento de la imagen del propio cuerpo y el concepto
personal fortalecen la voluntad y en la persistencia de mejorar y le
ofrece a la persona, una sensacion de realizacion, independencia y

control de su vida.

e El deporte es una forma de aprender a vivir, al enfrentarse a su parte
negativa en forma civica, en la lucha no solamente con los demas, si

No consigo mismo con nuestra apetencias, defectos y virtudes.(p.250)

2.1.4. Evaluacion.

Segun Diaz J. (2005) dice que: “En Educacién Fisica podemos hablar
fundamentalmente de dos grandes tipos de evaluacion objetiva y

subjetiva; y de dos técnicas de medida: cuantitativas y cualitativas”.
(p.49).

Segun Diaz J. (2005) dice que:

Por muchas razones, tradicionalmente se ha optado por
evaluar la Educacion Fisica desde la perspectiva objetiva
puesto que los instrumentos que esta hace servir
aportan datos cuantitativos que pueden ser tratados
estadisticamente. Ademas, estos instrumentos en su
conjunto, reunen los requisitos exigibles a cualquier
procedimiento objetivo de evaluacibn y se sitdan
proximos a los procedimientos y a la practica evaluadora
de las asignaturas escolares consideradas
instrumentales o “serias”. En el otro extremo del
“péndulo” se sitia la evolucion cualitativa, que es
considerada subjetiva. Esta se enmarca en paradigmas
criticos, o interpretativos y, en consecuencia, utiliza
otras técnicas de obtencion de datos e interpretacion de
los mismos (p.49).
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2.1.5. Evaluacion objetiva y subjetiva.

Segun Diaz J. (2005) dice que:

En Educacién Fisica podemos hablar fundamentalmente
de dos grandes tipos de evaluacién objetiva y subjetiva;
y de dos técnicas de medida: cuantitativas y cualitativas.
Por muchas razones, tradicionalmente se ha optado por
evaluar la Educacion Fisica desde la perspectiva objetiva
puesto que los instrumentos que esta hace servir
aportan datos cuantitativos que pueden ser tratados
estadisticamente. Ademas, estos instrumentos en su
conjunto, rednen los requisitos exigibles a cualquier
procedimiento objetivo de evaluacion y se sitian
proximos a los procedimientos y a la practica evaluadora
de las asignaturas escolares consideradas
instrumentales o “serias”. En el otro extremo del
“péndulo” se situa la evoluciéon cualitativa, que es
considerada subjetiva. Esta se enmarca en paradigmas
criticos, o interpretativos y, en consecuencia, utiliza
otras técnicas de obtenciéon de datos e interpretacion de
los mismos (p.49).

2.1.6. Evaluacién cuantitativa/objetiva y evaluacion cualitativa

/subjetiva

Segun Blasco J. (2001) manifiesta que: “La evaluacion
cuantitativa/objetiva se basa en pruebas, test. Trata de medir resultados
maximos. Se realiza con control de tiempo y de lugar. Todos los alumnos,
generalmente unos de tras de otros, realizan la misma tarea. El alumno es

consciente de que esta siendo examinado”. (p. 127).
La evaluacion cualitativa/subjetiva se basa en la observacion. Se trata

de cémo suele comportarse el alumno, de que reaccione de forma

habitual. No hay control de tiempo. Se basa en actividades que se

17



presentan de modo casi natural y habitual. EI alumno no tiene conciencia

de estar examinandose

Segun Urefia N. (2006) dice que:

Sefiala que durante los ultimos treinta afios el tiempo de
evaluacion mas extendida en educaciéon fisica se ha
basado en la realizacion de test de “rendimiento fisico”
para el contenido de condicién fisica, test de
“rendimiento motor” para habilidades motrices o test
“ejecuciodn técnica para el contenido de deportes”; todos
buscan la medicion del rendimiento fisico y motor. (p. 56)

2.1.7. ¢, Qué es la aptitud fisica?

La aptitud fisica ha sido definida como “un estado de bienestar que
permita: desarrollar las tareas diarias con vigor, reducir el riesgo de
problemas de salud, asociados a la falta de ejercicio, y establecer una
base de aptitud que permita desarrollar diferentes actividades fisicas.”

http://www.cienciasdelasalud.edu.ar/powerpoints/

2.1.8. Importancia de la actividad fisica para adolescentes.

La aptitud fisica es importante, ya que mantiene nuestro cuerpo libre
de enfermedad. Permite a los oOrganos de nuestro cuerpo, como el
corazén, los pulmones y los musculos, para funcionar de manera
eficiente. La aptitud fisica hace que nuestro cuerpo con mas energia, que
a su vez nos ayuda a llevar a cabo nuestras tareas diarias sin ser
cansado. También contribuye a mantener nuestra mente sana, fresca y
libre de estrés relacionados con problemas. Con el fin de mantenernos en

buena forma fisica, es necesario el ejercicio fisico, dieta equilibrada y
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descansar adecuadamente. http://lasaludi.info/por-que-es-importante-
para-la-aptitud-fisica-

2.1.9. Evaluacion de la aptitud fisica.

Segun Heyward. (2006) dice que:

Se deben comprender vareas areas antes de planear y realizar las
pruebas de aptitud fisica. Estas abarcan:

e Los comportamientos de la aptitud fisica que se deben evaluar

e Los objetivos de la prueba

e Elorden de las pruebas y el ambiente en el que se realizan

e Lavalides, la fiabilidad y la objetividad de la prueba

e La evaluacién con ecuaciones predictivas

e La administracion y la interpretacion de las pruebas

2.1.10. Componentes de la aptitud fisica.

La aptitud fisica es la capacidad de realizar actividades laborales,
recreativas y cotidianas sin cansarse en forma desmedida. Como
especialistas en deporte, una de sus responsabilidades principales es

evaluar cada componente de la aptitud fisica.

2.1.11. La evaluacion de la condicidn fisica.

Segun Gonzales C. (2000) manifiesta que:

Recuerda que entendemos por condicion fisica la
capacidad de trabajo fisico del deportista, determinada
por el grado de desarrollo de las cualidades fisicas de
resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad. Una buena
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condicion fisica general es independiente de una
disciplina deportiva determinada y se caracteriza por un
nivel de desarrollo, elevado y equilibrado, de todos sus
componentes. Una buena condicion especifica se
caracteriza por el desarrollo lo mas 6ptimo posible de los
factores que determinan una buena actuacion en la
disciplina deportiva en cuestiéon, descartando los
factores que no son determinantes para dicha accion. La
buena condicion fisica comprende todas las
dimensiones de la personalidad y todos los campos en
gue emprende su accion. (p.83)

2.1.12. Test de condicién fisica.

Segun Bangsbo J. (2008) dice que: “Los test de la condicion fisica
para los jugadores de futbol pueden disefiarse para abarcar los
componentes técnico, tactico, psicolégicos y de condicion fisica del

juego”. (p. 85)

2.1.13. Capacidades condicionales.

Segun Weineck J. (2005) manifiesta que:

De forma simplificada y esquematica, se las puede clasificar en
capacidades condicionales y coordinativas. Las capacidades
condicionales se basan sobre todo en procesos energéticos y las
coordinativas, sobre todo en procesos de regulacion y conduccion del

sistema nervioso central.

No obstante, hemos de sefalar desde un principio que semejante
clasificacion se plantea solo por razones de sencillez. Ninguna capacidad
consiste exclusivamente en procesos energeéticos 0 en procesos de
regulacion y condicién del sistema nervioso central; en el mejor de los

casos predomina uno de los términos de esta opcion.
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Las capacidades condicionales tienen un caracter de requisito, como
ocurre en muchas modalidades y sobre todo en los juegos deportivos.
Son una condicion previa para que los rendimiento técnicos, tacticos y

psiquicos tengan una estabilidad durante la competicion.

Es una definicion mas estricta — utilizada normalmente en la practica
deportiva. Y en el entrenamiento - las capacidades condicionales, como
ya hemos mencionado, se limitan a la resistencia, la fuerza, la velocidad y

la flexibilidad como factores fisicos predominantes.

Segun Weineck J. (2005) manifiesta que:

En la practica deportiva las caracteristicas de la
capacidad condicional no se presentan casi nunca como
“formas puras”, como ocurre por ejemplo, en el
levantador de pesas como representante de la fuerza
(méxima) o en el corredor de maratbn como
representante de la resistencia (general aerdbica).
Dichas caracteristicas suelen aparecer como formas
mixtas, basadas en condiciones anatomo - fisioldgicas
gue se van diferenciando gradualmente. (p. 127)

2.1.14. Laresistencia.

Consideraciones preliminares

Segun Martinez E. (2002) dice que: “La resistencia expresa, en gran
medida, el nivel o grado de CF de un individuo por esta razon, de entre
las cualidades fisicas de caracter basico, susceptibles de evaluacion,

haremos una mencién especial a esta cualidad”. (p.83).

Creemos que sera necesario realizar un breve repaso a los aspectos
mas importantes relacionados con la resistencia, ya que de una manera u

otra, van a intervenir en los procesos de evaluacion.
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Para Zintl la resistencia es “la capacidad de resistir psiquica y
fisicamente una carga durante un largo tiempo, produciéndose finalmente
un cansancio (= perdida de rendimiento) insuperable (manifiesto) debido a

la intensidad y la duracion de la misma”.

Son multiples las clasificaciones que se han realizado de la
resistencia, y los criterios utilizados han sido numerosos (volumen de
musculatura implicada, duracion del esfuerzo, relacion con otras
capacidades fisicas, entre otras.); sin embargo, la agrupacion mas
extendida viene expresada por la via energética utilizada durante el
esfuerzo, desprendiéndose, a partir de aqui, la resistencia aerdbica y

anaeroébica.

Segun Martinez E. (2002) dice que:

De forma general, se puede decir que los ejercicios que
suponen un esfuerzo de hasta dos minutos se agrupan
dentro del tipo anaerbébico, debido a que se utiliza
durante este periodo de tiempo un sistema de energia de
corta duracion e inmediata Si utilizamos un test para
valorar rendimientos de tipo anaerébico, es necesario
disociar si el tipo de esfuerzo se alimenta a través de un
sistema energético que necesita oxigeno (lactacido) o,
por el contrario, la produccion de energia necesaria se
puede suministrar, debido a su brevedad, sin la
necesidad de oxigeno (alactacida). (p.83).

Atendiendo al parrafo anterior, afiadiremos que en el primer caso nos
referimos a test de capacidad anaerdbica lactacida o resistencia
anaerobica, y estos deben tener una resistencia de entre unos 60 y 90
segundos. El segundo caso se refiere a test de capacidad anaerdbica
alactacida o de potencia anaerdébica; aqui la duracién de la prueba a de
estar entre 10 y 15 seq, al objeto de recibir el suministro energético, en su

mayor parte, de los fosfagenos.
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Segun Alvarez del Villar (1987) varios estudio realizados por los
alemanes, con atletas de elite, demuestran que el maximo esfuerzo

anaerobico se obtiene en la carrera sobre 500 m.

Por otra parte, el grado de potencia aerébica maxima (MPA) esta
relacionado con la capacidad de los sistemas respiratorio, circulatorio y

metabdlico del individuo. (p.84).

2.1.14.1 Resistencia aerdbica.

Es la capacidad de realizar y mantener un esfuerzo de intensidad baja
o media durante un largo periodo de tiempo llegando a los musculos el
suficiente aporte de oxigeno.

La energia que utiliza el masculo proviene de la ruptura de los
glucidos y los acidos grasos. Como existen muchas reservas de glucidos
y acidos grasos, el esfuerzo podria durar desde tres minutos hasta una

ilimitacion teorica.

2.1.14.2 Resistencia Mixta.

En todo esfuerzo de resistencia existe una relacion entre todos los
procesos de aporte de energia anaerdbica y aerébico, es decir coincide
durante el ejercicio. A mayor duracion del esfuerzo, mayor participacion
del metabolismo aerdbico; asi una misma distancia recorrida mas

lentamente es mas aerdébica.
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2.1.15 Lafuerzacomo capacidad basica.

Consideraciones teodricas.

Bompa citado por Circujano M (2002) manifiesta que: “Capacidad
neuromuscular de superar resistencias externas o0 internas (propio
cuerpo), gracias a la contraccion muscular de forma estatica o dinamica”
(p.27). Harre citado por Circujano M (2002) manifiesta que: “la capacidad
de oponerse y/o vencer una resistencia a través de contracciones

musculares” (p.27)

Mosston M. citado por Circujano M (2002) manifiesta que: “La
capacidad de vencer una resistencia externa o de ajustarla por medio de

un esfuerzo muscular” (p.27)

2.1.15.1 Fuerza

Segun Pila M. (2009) dice que: “El concepto de fuerza entendida
como una cualidad funcional del ser humano, se refiere a la “capacidad
gque nos permite vencer una resistencia u oponerse a ella mediante
contraindicaciones musculares”. Nuestros musculos tienen la capacidad
de contraerse generando una tensién. Cuando sea tension muscular se

aplica contra una resistencia (una masa)” (p. 63)

2.1.15.2 Clases de fuerza

Para diferenciar las distintas clases de fuerza hay que tener en cuenta
las formas de manifestarse la misma. Desde el punto de vista del

entrenamiento, se pueden distinguir tres tipos:
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2.1.15.3 Fuerza Maxima:

También se la denomina fuerza lenta. Es la capacidad del musculo de
desarrollar la maxima tension posible, para ello, se movilizan grandes
cargas sin importar la aceleracién, como, por ejemplo, en la heterofilia. La
velocidad del movimiento es minima y las repeticiones que se realiza son

pocas.

2.1.15.4 Fuerza - Velocidad:

También llamada fuerza explosiva, es la capacidad que tienen los
musculos de dar una carga la méaxima aceleracion posible. La velocidad
del movimiento tiende a ser maxima. Este tipo de fuerza determina el
rendimiento en deportes que requieren una velocidad explosiva en sus
movimientos: voleibol (saltar, rematar), balonmano (lanzar a porteria),

atletismo (esprintar), futbol (golpear el balon).

2.1.15.5 Fuerza - Resistencia:

Segun Pila M. (2009) dice que: “Es la capacidad muscular para
soportar la fatiga provocada por un esfuerzo prolongado en el que se
realizan muchas contracciones musculares repetidas. En este caso, como
ni la carga ni la aceleracion son maximas, la velocidad de ejecucion no es
muy grande y se puede hacer un alto numero de repeticiones. Es el tipo
de fuerza necesario para deportes y actividades fisicas que requieren un
esfuerzo largo y continuado: carreras largas en atletismo, remo, natacion,

esqui de fondo”. (p. 66)
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2.1.16 La Flexibilidad.

Segun Gonzales C. (2000) manifiesta que:

La flexibilidad es la capacidad de estirar un musculo, o
de extension de una articulacién, al maximo, para
producir un movimiento lo méas amplio posible. Y sera
elastico (elasticidad) si lo importante es el retorno a la
posicion inicial lo mas r4pido posible. Los métodos para
mejorar la flexibilidad pueden ser dindmicos o estaticos
y, & su vez, tanto si existe accion del deportista como si
no (activa o positiva), puede ser gque exista movimiento
(dinamico) durante el ejercicio de flexibilidad o no haya
desplazamiento al mantener una posicién de
estiramiento durante un determinado tiempo.(p.239)

2.1.16.1 Flexibilidad.

Segun Gonzales C. (2000) manifiesta que: “La flexibilidad es la
capacidad de mover las articulaciones con fluidez a través de la aptitud de
movimiento completa. Estad limitada por ciertos factores, como la
estructura ésea de la articulacion, y el tamafio y la fuerza de los muasculos,
los ligamentos y otros tejidos conectivos. El estiramiento diario puede

aumentar la flexibilidad en forma significativa” (p.36)

2.1.17 La Velocidad.

La velocidad es la capacidad de realizar una o varias acciones lo mas
rapido en el menor tiempo posible y puede ser de reaccion, gestual y de
desplazamiento. Para mejorar la velocidad tendremos que insistir en
aguellos aspectos que la puedan condicionar: la reaccion, la aceleracion,
la fuerza, la velocidad méaxima y la resistencia (con trabajo de

series).Como consecuencia de un entrenamiento bien planificado el
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organismo se va adaptando de la manera que describe el Sindrome
General de Adaptacion.

Para hacer una buena distribucion y planificacion de las series hay
que tener en cuenta dos aspectos fundamentales: la carga del
entrenamiento y los principios basicos que lo regulan (p.98).
2.1.17.1 Velocidad

Segun Font R. (2006) manifiesta que:

Llamamos velocidad aquella capacidad que nos permite realizar una
accion determinada en el minimo tiempo posible.
2.1.17.2 Tipos:

Podemos distinguir tres tipos de velocidad:

e La velocidad de reaccion: permite cortar el tiempo que transcurre
entre la presentacién de un estimulo y el inicio de la respuesta motora
gue a este se le asocia.

e La velocidad a ciclica (también conocida como velocidad
gestual): permite efectuar gestos unitarios y no repetidos lo mas

rapidamente posible.

e La velocidad ciclica: permite efectuar gestos repetidos a la mayor

frecuencia posible.
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2.1.17.3 Factores condicionantes

a) De lavelocidad de reaccion

- Condiciones de la percepcion (claridad del estimulo, discriminacion
de este).

- Nivel de atencion y concentracion del sujeto.

- Tipo de estimulo (en igualdad de condiciones se responde mas

rapidamente a los estimulos auditivos y tactiles que a los visuales).

b) De la velocidad a ciclica

Este tipo de velocidad se ve condicionada por factores neuronales
(estimulacion neuro - muscular) y por factores intra e inter musculares.
Tiene un alto componente coordinativo y mucha relacién con el
aprendizaje especifico del gesto a efectuar; de tal forma que podemos

afirmar que se puede “aprender” a ser rapido ejecutando un. (p. 101)

2.1.17.4 Factores neuronales: no parecen mejorables gracias al

entrenamiento.

2.1.17.5 Factores intramusculares: hacen relacion al estado del
musculo o de los musculos encargados de ejecutar el movimiento. Estos
factores son, principalmente, el PH (grado de acidez) del musculo, su
viscosidad interna, o el grado de fatiga, por poner algunos ejemplos. Son
facilmente mejorables mediante el entrenamiento e, incluso gracias a un

correcto calentamiento.

2.1.17.6 Factores intermusculares: hacen referencia a la coordinacion

gue debe existir entre los diferentes grupos musculares implicados en la
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accion. Aqui es donde las capacidades coordinativas tienen su mayor
peso, ya que estas se encargan, justamente, de regular la “colaboracién”
entre diferentes grupos musculares a la hora de llevar a cabo un

determinado gesto.

c) De lavelocidad ciclica
Al hablar de la repeticion de un gesto, deberemos tener en cuenta los
factores citados para la velocidad a ciclica y otros como la fuerza y la

resistencia.

El ejemplo méas frecuente de velocidad ciclica es la velocidad de
desplazamiento. En ella se implica directamente la fuerza rapida y la
resistencia a la velocidad. Segun parece, justamente la via mas
importante de mejora de esta cualidad para por la mejora de estas otras

dos, facilmente mejorables con el entrenamiento. (p. 102)

2.1.18 Test

Segun Urefia N. (2006) dice que: “durante los ultimos treinta afos el
tiempo de evaluacién mas extendida en educacion fisica se ha basado en
la realizacion de test de “rendimiento fisico” para el contenido de
condicion fisica, test de “rendimiento motor” para habilidades motrices o
test “ejecucion técnica para el contenido de deportes”; todos buscan la

medicién del rendimiento fisico y motor”. (p. 56)

2.1.18.1 Test de Velocidad

Test de 20, 30, 40 y 60 metros lanzados
Segun Camacho M. (2002) manifiesta que:
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Mide: La maxima velocidad
Primero se mide con cinta métrica la distancia que el examinado habra de

recorrer.

El examinado iniciara la carrera unos 25 o 30 metros antes de la
distancia que se habra de cronometrar. El examinador pondra en marcha
el cronometro cuando el examinado pase por las primeras marcas de la
distancia elegida (cartoncillo de color rojo). Para que el examinador tenga
una mejor vision, debe colocarse a la mitad de la distancia elegida donde
se forme un tridngulo equilatero y asi pueda evitar errores visuales. El
examinado procura alcanzar su maxima velocidad antes de llegar a la
marca que se habra de cuantificar. Se pueden realizar dos intentos y se

anota solamente el mejor resultado.

Se recomienda realizar un buen calentamiento para evitar lesiones.
Esta prueba se puede aplicar a jévenes y adultos, pero no a nifios ni

adolescentes. (p. 132).

2.1.18.2 Test de resistencia

e Objetivo: Evaluar la resistencia aerdbica de los deportistas.

e Materiales: Una superficie plana donde estén marcados los 800 m y

cronémetro (también puede utilizarse un reloj)

e Ejecucién: La prueba se realiza en grupos para hacerla mas breve,
recomendandose alrededor de doce alumnos en cada uno. Los
alumnos se posicionan detras de la lineas de partida y parten a las

” “*

voces de “listo” “ya” y hacen el recorrido tan rapidamente como

puedan se permite caminar.
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e Reglas: El cronédmetro se pone en marcha a la voz de “ya”’ y segun los
alumnos van pasando por la meta se les dice su tiempo para que lo
recuerde (un compafiero previamente asignado puede ser el

encargado de retener el tiempo.

2.1.18.3 Salto largo sin carrera previa

o Objetivo: Evaluar la potencia o fuerza explosiva del tren inferior
(cadera, muslo y pierna) que participan prioritariamente para lograr
vencer la fuerza de la gravedad y poder llegar lo mas lejos posible a
partir de un punto de salida.

« Materiales: Decametro o cinta métrica, fosa de arena o alfombra de
caucho, linea de partida.

o Protocolo: El ejecutante se sitla detras de la linea de partida sin
tocarla, flexiona un poco las rodillas, envia los brazos atras y realiza
un salto hacia adelante con los dos pies al mismo tiempo mientras
envia los brazos al frente para caer de pie. La distancia alcanzada se
mide desde la linea de salida hasta el talébn que quede més atrasado.
Si se devuelve, se cae o resbala dejando una marca mas atras del

primer contacto, repite el intento (Ramos, 2006).

llustracién 4. Test de salto largo sin carrera previa
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Recomendaciones

« Vigilar que no se haga ningun impulso previo al salto, por ejemplo, un
paso o carrera.

e La distancia obtenida en el salto, se medir4 a partir del talobn que
quede mas cerca de la linea de partida.

« Es necesario que el ejecutante realice un calentamiento especifico
previo para activar el tren inferior, evitar posibles lesiones y mejorar la
fiabilidad en los resultados. Debe hacer entre 3 y 5 intentos previos.

o Cada salto se mide y registra inmediatamente. Se escoge el mejor

salto.

2.1.18.4 Test de Carrerade 20y 50 metros

o Objetivo: Evaluar la velocidad de arranque (20 metros) y la velocidad
ciclica maxima (50 metros).

o Materiales: Cronémetro, conos o sefiales para demarcar el terreno y
un carril de un metro de ancho para sefalar el punto de partida, los 20
y 50 metros. El terreno debe ser plano, de superficie dura,

antideslizante y sin inclinaciones ni huecos.

e Protocolo: El evaluado se coloca detras de la linea de salia sin
tocarla, con un pie adelante y en posicion de listo para salir al
momento de la orden. Cuando quiera arranca a correr a maxima

velocidad hasta sobrepasar el cono situado 5 metros delante de la
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linea final, los crondmetros inician con la primera pisada que de
cualquier pie delante de la linea de partida y se toman los tiempos en

los 20 y los 50 metros.

Recomendaciones: Se debe sobrepasar la linea final a maxima
velocidad, la linea de partida no debe pisarse, se debe decir el tiempo
logrado a cada evaluado para que se motive, esta prueba no debe
realizarse después de un ejercicio extenuante y debe realizarse un

buen calentamiento.

2.1.185 Testde Abdominal de 30”

Obijetivo: Evaluar la fuerza-resistencia de los musculos abdominales.
Materiales: Cronémetro y colchoneta.

Protocolo: El ejecutante se coloca decubito supino con las piernas
flexionadas a 90°, los pies ligeramente separados y los brazos
flexionados y cruzados en el pecho. Un ayudante le sujeta los pies y
los fija en el suelo. A la sefial de inicio el ejecutante debe realizar el
movimiento de flexion extension de cadera, tocando con los codos las
rodillas en cada flexion y la espalda el suelo en cada extensién. El
cronémetro se inicia tan pronto como el sujeto inicia la primera flexion,

se cuentan y registra el numero de ciclos durante 30 segundos.

llustracion 5. Abdominales en 30"
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Recomendaciones

Debe realizarse un ensayo previo y se realizara un solo intento.

2.1.19 Futbol Concepto

El fatbol es un deporte fisicamente exigente caracterizado por
actividades intensas frecuentes, tales como carreras de alta intensidad,
tacklings, giros y saltos. Se ha demostrado que un jugador de fatbol vardn
de primera categoria ejecuta aproximadamente 1.100 cambios en la
intensidad del ejercicio y cubre una distancia de unos 11 km durante un

partido.

El entrenamiento de la condicion fisica puede ayudar a un jugador a
resistir las exigencias fisicas del futbol y a mantener sus habilidades
técnicas a lo largo de un partido. Todos los jugadores de futbol, con
independencia de su nivel de juego, pueden beneficiarse de un programa
de entrenamiento de la condicion fisica. (p. 109)

2.1.20 Test de Habilidad Deportiva

Segun Litwin J. (2004) manifiesta que:

Los test de habilidad deportiva pueden usarse con finalidad de
clasificacion para ensefianza y/o entrenamiento para conocer el
rendimiento de un individuo en ese deporte. En el primer caso sera
suficiente con una pequefia bateria de tests, ya que las habilidades
basicas se repiten de un deporte a otro. En cambio, en el segundo, sera
necesario disponer de una gran bateria de test de manera de poder medir

cada una de las habilidades especificas de este deporte. Si bien estas
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muchas veces exigen las mismas habilidades motoras basicas, cada una

tiene elementos propios que las diferencian de las demas.

El problema méas grande que tienen los test que intentan medir las
habilidades deportivas, es la forma en que son administrados, debido a no
tener relacion las pruebas con el juego en si, la validez de los mismos es
cuestionable. Al intentar que los test de habilidades deportivas de juegos
en equipo sean individuales, logramos una buena objetividad, pero

perdemos validez y realismo.

Aun midiendo los componentes fundamentales de un deporte, los
resultados de dicha medicién individual no representan adecuadamente la

performance real en el mismo.

Cuando se desea establecer un test de habilidad deportiva se debe
determinar en primer término cuales son las habilidades propias del

deporte, o las habilidades necesarias para la participacion en el. (p. 117)

2.1.21 Fundamentos Técnicos Individuales

2.1.21.1 Dominio del balon

Es una accién (malabarismo) que consiste en controlar el balon la
mayor cantidad de tiempo sin dejarlo caer al piso. Es necesario
desarrollar este  fundamento para la accion de juego.
Este control del balon a través de la accién técnica busca llegar a la
“pericia técnica” que es la técnica depurada y desarrollada dentro de la
dinamica del fatbol actual. Es también una forma de familiarizarse con el

balén y a la vez ir mejorando la coordinacion con él.
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Segun Whitehead N. (2001) aclara que:

2.1.21.2 La conduccion: es la accion técnica individual en la plena
posesion — dominio, del balon por medio del desplazamiento sin oposicion
directa, adquiere el poseedor mayor velocidad, y con oposicion le obliga a
realizar cambios de direccion, sentido, ritmo de carrera, disminuyendo su

velocidad en el terreno de juego.

Segun Whitehead N. (2001) manifiesta que:

La condicién es un continuidad del manejo del balén dinamico por el
terreno de juego, progresando. La posesion del balon implica creatividad
en la realizacibn de acciones técnicas, preparacion técnica — tactica
posterior a la accién de conducir, retiene en ocasiones la velocidad del
juego, en otras se beneficia de su temporizacion, por lo que, la necesidad
de la conduccion esté en la sincronizacion ideal, concepcion del juego en
ese instante, para desarrollar la conduccion optima en beneficio de un

resultado colectivo en la accion técnica — tactica (contra a taque). (p. 64)

2.1.21.3 Laconduccion del baléon

Segun Tico J. (2005) manifiesta que:

La conduccion es la accion individual en plena posicion-dominio del
balén que nos permite, mediante una sucesion de golpeos precisos al
balén, progresar por el terreno de juego cuando las circunstancias del

mismo lo aconsejan, en busca de posiciones ventajosas para el equipo.

En la conduccion, si el poseedor no encuentra oposicion directa,

adquiere mayor velocidad, pero con oposicion, le obligara a realizar
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cambios de direccion, sentido, ritmo de carrera, disminuyendo su
velocidad en el terreno de juego y utilizando en ocasiones el regate como
recurso para burlar la oposicidon de uno a mas adversarios que impidan

nuestra progresion con el balon.

Sin embargo, la conduccion del balon debe considerase dentro del
juego de equipo como un recurso, ya que la conduccidon excesiva resta
velocidad al juego, permitiendo a los contrarios buscar posiciones

favorables respecto al mismo.

Pero aunque la conduccion retiene en ocasiones la velocidad del
juego, en otras se beneficia de su temporalizacion, por lo que la
necesidad de la conduccion esta en la sincronizacion ideal de la

preparacién del juego en cada instante.

Para realizar la conduccion del balon de forma eficaz, el jugador debe

tener en cuenta una serie de aspectos:

- Buena técnica de carrera, que sera la apropiada en funcién de la
velocidad. Como norma general debemos adaptar un perfecto

equilibrio estando en situaciones de accion sobre el baldn.

- Control permanente del balén, que este no se aleja en exceso del
poseedor del mismo, y dependera en cada caso en la distancia en

gue se encuentren los jugadores rivales.

- Vision perfecta de la situacion de juego, para ello no se debe mirar
constantemente al balon, obligando al jugador que conduzca con la
cabeza levantada, mirando alternativamente y a intervalos al balén y

al terreno de juego, para dominar la situacion del resto de los
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jugadores y asi facilitar la tarea de decision mas adecuada en cada

momento.

Acostumbrar desde el principio a que se realice la conduccion del
balon con ambos pies y distintas superficies de contacto (exterior,
interior, planta, empeine, entre otras.), con lo cual se conseguira una
extensa variedad en las formas de ejecucidon, adaptando la mas

idénea en cada situacion.

Ademas de prestar atencidon a estos aspectos fundamentales, también
deberemos tener en cuenta otros que dependen de diversas
circunstancias, tales como distancias minima del contrario, lugar por
donde intenta el rival arrebatar el balon, estado del terreno de juego
entre otros, que nos indicaron los posibles variaciones utiles y

convenientes para mayor efectividad de la conduccion. (p. 281)

2.1.21.4 Formas de conduccién

La conduccion del balén puede hacerse con un solo pie o con los dos.

El contacto del bal6on puede realizarse con diferentes superficies de

contacto: interior, exterior, empeine, puntera, planta, entre otros.

Cuando la conduccion se realiza con un solo pie, se llevara el bal6n

golpeandolo indistintamente con la parte interior y exterior del mismo pie.

Cuando se hace con los dos pies debera golpearse suevamente el

balén con la parte interior de ambos pies, haciéndolo avanzar en forma de

zigzag, 6sea de un pie al otro.
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El tipo de conduccion que nos permite realizar la carrera y los

cambios de ritmo con mayor rapidez es la conduccion con el exterior del

pie, ya que las posiciones del cuerpo y pierna que realiza la accion son

mas naturales que en la conduccién con el interior. Ademas, esta forma

de conduccion es muy beneficiosa para encadenarla con el regate, ya que

el jugador tiene muchas posibilidades de salida. (p.282).

Dependiendo de la distancia con el contrario distinguimos:

a)

b)

d)

Conduccion de proteccion: se utiliza cuando hay un defensor cerca,
debiéndose realizar con el pie mas alejado del contrario y al ser
posible con el exterior, interponiendo la pierna de apoyo y el tronco
entre el balén y el defensor para proteger el balén del mismo, con una

sucesién de topes cortos.

Conduccién de velocidad: se realiza para avanzar el balon
rapidamente sin proximidad defensiva. El balén toca el suelo por
delante o/y a un lado del jugador. Los toques sucesivos pueden ser
mas largos pero procurando que el baléon no se aleje en exceso, la
carrear debe realizarse con el tronco inclinado hacia delante y la

cabeza alta.

Conduccién con cambio de ritmo: se trata de pasar de conduccion
de velocidad a conduccién de proteccion para volver a salir en
arrancada conduciendo en velocidad. Este tipo de conduccion se

utiliza para obtener ventaja sobre el defensor y escaparse.

Conduccién con cambio de direccién: el atacante conduce el bal6n
hacia un lado como si fuera a arrancar, obligando al defensor a
seguirle. En un momento determinado el atacante para y pasa el

balén por delante (o por detras), cambiando el balén de pierna, a la
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vez que se coloca entre su defensa y el balon. Cambia de ritmo y sale
con proteccion del balén, sobrepasando al defensor.
Conduccion en arrancada o salida en conduccion: desde la
posicion de parado, arrancando en velocidad con control del balén, se
realiza segun la posicion del defensor. Arrancaremos por el lado de la
pierna adelantada del defensor (o lado débil), ya que reaccionara
peor. Se realiza con toques sucesivos, normalmente con el exterior
del pie y pierna mas alejada del defensor de forma explosiva para
sorprenderle. Lo ideal es poder realizarla indistintamente por ambos
lados. (p. 283)

2.1.21.5 Regates

Definicion: es la ejecucion técnica que empleamos cuando llevamos el

balén controlado para superar a un rival directo.

Objetivo: superar a un rival directo sin perder la posesion del baldn.

En el futbol de hoy dia resulta una accién técnico-tactica imprescindible

por la falta de espacios y los marcajes severos.

Ejecucion: podemos diferenciar dos tipos de regates:

- Simple: superar al rival sin una accién previa.

- Compuesto: usando una finta para superar al rival.

GRAFICO

1 g

TIPO DE REGATE ACCION
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Superar al rival.

COMPUESTO FINTA + Superar al rival.
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2.1.21.5.1 El regate: el regate es la accidon técnica individual que se
realiza en posesion del balén progresando por el terreno de juego a pesar
de la oposicion directa. Pero el desarrollo del regate lleva implicito
movimientos compuestos, técnica — tactica individual, por medio del
manejo, elevacion de balén progresando por el terreno de juego, como
autopase ante el oponente, para lo que todo en su contexto se lo
denomina regate o drible. Indudablemente existen ayudas de los
componentes, positivas por medio de finta, apoyos, situacion en el juego y
negativas por cargas, desmarques inuatiles perjudicando la accion
posterior del regate y frenar la velocidad del juego.

El jugador driblador se le debe exigir “Creatividad” constantemente
con el minimo esfuerzo para un mayor rendimiento colectivo, limitarle en

ciertas zonas de riesgo para acentuarle mas responsabilidad ofensiva.

2.1.21.5.2 Clasificacién de los regates:

a) Regate simple: es la accion técnica individual que se realiza de un
solo contacto con el pie - balén rebasando al oponente y poder

continuar con la posesién del balon.

b) Regate compuesto: es toda accidn en la que intervenga mas de una
superficie de contacto o va acompafado de fintas, que favorezcan el
desequilibrio del oponente para continuar el recorrido por el terreno de
juego con el balon y superando el oponente. (p. 72)
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2.1.22 Fundamentos técnicos colectivos

Segun Whitehead N. (2001) aclara que:

La recepcidon: es la accion técnica individual que caracteriza al
jugador habil, puesto que, logra de inmediato la posesion del balon
dinamico, dejandolo en Optimas condiciones de jugarlo, en el mismo

espacio y tiempo.

Existen diferencias notables entre recepcion y control, principalmente;
por su posicion inicial, sentido del movil - balén, alturas zonas del balén,
superficies de contacto proximo al eje corporal y en el namero de
contactos que tiene con el balén, puesto que los controles requieren un
Unico contacto como mayor equilibrio en la pierna de apoyo, potencia en

el salida para poder intervenir en la accién posterior.

2.1.22.1  El pase: es la accion técnica — tactica colectiva méas simple en
la que se ponen en contacto dos componentes del mismo equipo por
medio del movil balon, al ser realizado. Técnica individual al tener
contacto con el segmento habil, pie, rodilla, cabeza en fin todo segmento

que no esté penalizado en el futbol. (p. 53)

2.1.22.2 Clases de pases

- Los pases hacia atras: se usaran como recurso cuando exista la
imposibilidad de progresar, o bien cuando nos encontramos de
espaldas a la porteria contraria. Puede hacerse con el talén, cabeza

(en balones aéreos), puntera, interior, exterior, empeine.
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El pase lateral: ha de usarse también como recurso, sirve para
cambiar la zona de ataque y descongestionar el camino de contrarios.
Estos pases son poco positivos porque dan lentitud al juego y no
mejoran posiciones. Se realizaran, como en el pase hacia atras,

usando preferentemente la parte interior del pie.

El pase diagonal o cruzado: es el destinado a cambiar la direccion
del ataque. Este pase es muy Uutil porque desconcierta el sistema
defensivo del contrario al enviar al balén al lugar menos defendido por
ser el mas alejado. Los pase cruzados se realizan con la parte interior

y exterior del pie si son en corto y con el empeine si son en largo.

El pase en profundidad: sirve, como indica su nombre, para dar
profundidad al ataque se usan preferentemente para pasar a los
delanteros y han de realizarse a ras del suelo y a zona libre, utilizado
preferentemente el empeine. Son muy Utiles y practicos porque dan

velocidad al juego.

Todos estos pases pueden realizarse en corto y en largo,
empledndose del apropiado segun las caracteristicas vy
conveniencias, a tendiendo al momento y situacién de compafieros y

contrarios, clase de terreno y estado del tiempo y del campo de juego.

La misién primordial del director de la actividad o preparador es
conseguir que sus jugadores realicen los pases con pleno
conocimiento de la situacion y con la maxima velocidad, sin grandes
retenciones, hacer posible el primer toque, con ambas piernas,

diferentes superficies de contacto, con seguridad y precision.

El pase de pared: (combinacion de pase y va). Como una forma

especial del juego de conjunto el pase de pared consiste en la entrega
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y devolucion rapida del bal6n entre dos jugadores de un mismo
equipo. Esté dirigido contra el adversario directo que le impide el paso
al poseedor del balén en el avance. A través del pase de pared con
un compariero el poseedor del baldon lo recupera detras del adversario
sin tener que arriesgar una lucha de uno por uno. Puede ser
dependiendo de como se realicen: laterales, diagonales, hacia atras y
en profundidad. La superficie de contacto mas utilizada seré el interior
del pie. (p. 284)

2.1.23 Larecepciéon y control del balén.

Segun Pacheco R. (2004) aclara que:
En la ensefianza/aprendizaje del futbol, deberemos ensefiar a
controlar y a recibir el balon, amortiguandolo y dominandolo para que el

joven pueda jugar con mayor eficiencia.

La continuidad de las acciones de juego dependen mucho de la forma
de como el jugador controla y domina el balén, tanto en una trayectoria a
ras de suelo como en una trayectoria aérea, debiendo, si es posible
realizarse con un solo toque, para que el segundo toque pueda crear una
nueva accion de juego. La recepcion y control del balén podra hacerse
con cualquier parte del cuerpo (excepto con las manos y los brazos),

siendo las mas utilizadas los pies, los muslos, y el pecho. (p. 82).

2.1.24  Juego de cabeza.

Segun Warren W. (2004) manifiesta que:
El juego de cabeza es una variacion de la volea en la cual el balén es

golpeado con la frente y no con el pie. Los principales usos del juego de
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cabeza incluyen despejar el balén fuera de peligro, pasarlo a un

compafiero y remota.

Debido a las dificultades que comporta ensefiar técnicas de juego con
la cabeza por el rechazo de los jugadores a practicarlo o por los riesgos
que implica (p. ej., morderse la lengua, agarrotamiento de los muasculos
del cuello y dolores cervicales), el juego de cabeza es una de las técnicas
mas olvidados del futbol, en particular en los niveles mas bajos de este
deporte. Se trata de un descuido desafortunado que retrasa la evolucion
de los jugadores, ya que es una técnica importante que todo jugador debe
aprender. (p. 135)

2.1.25 Disparos

Segun Benedek E. (2002) manifiesta que:

El disparo es el movimiento fundamental del futbol. Es el aspecto
técnico que se produce con mayor frecuencia y constituye el factor
decisivo es este deporte. Cualquiera que sea el disparo, es esencial que
Su sincronizacion sea correcta y que la pelota sea dirigida con precision.
Los disparos pueden clasificarse segun la parte del pie que entra en
contacto con la pelota o segun el propdsito que se le quiere dar al disparo.
Los disparos pueden ser de los tipos siguientes: disparos cortos, disparos
largos, pases cruzando el campo de juego, centros, chutar y cabecear a

puerta, disparar hacia un objetivo, juegos de futbol — tenis. (p. 16)

2.1.26 Fintas

Definicion: ejecucion técnica individual que podemos realizar con

cualquier parte del cuerpo para desequilibrar al rival directo o engafiarle.
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Objetivo: el objetivo principal es ocultar al rival directo las verdaderas
intenciones.

Ejecucion: realizado en ataque, por medio de la finta haciéndole al
rival un ademan o amago le hacemos ir hacia un lado y nosotros, en
cambio, nos dirigimos al otro. Pueden ser de varios tipos:

- Fintas de pase.
- Fintas de disparo.
- Fintas precedentes al regate.

- Fintas de desmarque.

2.1.27 Proteccion de balén

Definicion: son las ejecuciones técnicas que usa el atacante que
tiene el balén (quieto o en movimiento), para protegerlo del adversario
directo (proteccion completa).

Objetivo: tiene 4 objetivos:
- Temporizar

- Ganar tiempo para jugar.
- Romper el ritmo del rival.

- Provocar acciones no reglamentarias (faltas).

Ejecucion: hay que realizar 3 pasos:
- Alejar el balon del alcance del rival.
- Situar el cuerpo entre el rival y el balén.

- Responder sin parar a las acciones del rival.
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2.1.28 Entradas

Definicién: ejecucion técnica del defensa que intenta actuar sobre el

balén, en lucha contra el jugador que lleva el balén en ataque, respetando

las reglas de juego.

Objetivo: esta accion, actuando un momento sobre el balon, busca

recuperar la posesion del balén o cortar el ataque del rival.

Ejecucion: hay dos tipos fundamentales de entradas:

TIPOS DE ENTRADAS EJECUCION

(lateral]

SIMPLE El defensa bloquea de frente la trayectoria del
(frontal] atacante que lleva el balon.
(OMPLEJA Entrando por el lateral del atacante.

Galtando al suelo. (tackle)

/

2.1.29 Interceptaciones

Definicion: ejecucién técnica que emplea el jugador para recuperar o

despejar el balon:
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a) interceptacion del balén que se dirige a la porteria propia

b) interceptacion entre dos rivales.

Objetivo: recuperar la posesion del balén o cortar el ataque rival.
Ejecucion: grandes problemas de sistematizacion. Depende de la
capacidad de cada jugador y la colocacion especial de cada momento.

- Entre las interceptaciones distinguimos cuatro tipos:

- Despeje: mandar el balon lo mas lejos posible de la porteria propia.

- Desvio: cambiar la direccion del balon.

- Prolongacién: mantener la direccion del balén.

- Recuperacion: conseguir la posesion del balon.

2.1.30 Cargas

Definicion: es la ejecucion técnica en la que el jugador busca el
contacto fisico con las partes del cuerpo que permite el reglamento, en la
lucha por conseguir la posesion del balén.

Objetivo: las emplean las defensas actuando sobre el balon y con
intencién de cortar el ataque rival al menos por un momento.

Las cargas se usan para crear situaciones de desventaja a los rivales que
tienen la posesion del baldn.

Ejecucion: las cargas hay que realizarlas hombro contra hombro a
hombro contra espalda y por un momento limitado. Se produce cuando el
jugador que tiene la posesiéon del balon se apoya sobre la pierna mas
alejada.
http://www.kirolzerbitzua.net/informacion/webfutbol/pdfs/Futbol%20Cast1-
3.pdf
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2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL.

Luego de haber hecho un andlisis documental de los diferentes tipos
de modelos, enfoques y teorias pedagdgicas, se ha considerado a la
pedagogia critica que ubica al educando como protagonista principal del
aprendizaje, dentro de diferentes estructuras metodolégicas, con el
predominio de las vias cognitivistas y constructivista. Se fundamenta en la
teoria constructivista y teoria del aprendizaje significativo, que concibe
que el estudiante sea el Unico responsable de su propio proceso de
aprendizaje, quien construye su conocimiento, se relaciona la informacién
nueva con los conocimientos previos, lo cual es esencial para la
elaboracion del nuevo conocimiento, quien da un significado a las

informaciones que recibe

Con este tipo de investigacion se dio a conocer la aptitud que tienen
los estudiantes y el interés que tienen los estudiantes por aprender de una
mejor Yy diferente manera los fundamentos del futbol también se observé
la aptitud fisica la condicion fisica y la manera de socializar de los
estudiantes de los octavos y novenos afio de basica del Colegio Mario
Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel del afio lectivo 2012-2013

Toda esta investigacion se realizé desde un enfoque constructivista él
se lo califican en el &mbito nacional como el de moda aun cuando tal vez

quienes de él hablan lo desconocen adelante

Se trata de estudiar en qué tipo de estado fisico se encuentra los
estudiantes del Colegio Mario Ofia Perdomo si tienen una excelente
aptitud fisica para realizar los diferentes ejercicios fisicos y como también
de observar de qué manera incide tener una buena aptitud fisica para el
aprendizaje de los fundamentos basicos del futbol o si tal vez un

muchacho de contextura débil o no muy atlética dominara mas
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rapidamente los fundamentos del fatbol que un muchacho de contextura

fuerte domine los mismos fundamentos de manera rapida y fluida.

Con este trabajo de investigacion se elaboré una guia de estrategias
Psico pedagdgicas para mejorar la aptitud fisica de los estudiantes en los
fundamentos del futbol, que sea util para nosotros como futuros
licenciados en Educacion Fisica para asi poder efectivizar de una manera
clara, sencilla la construccion de conocimientos y a la vez una rapida
adaptacién del estudiante dentro del proceso de aprendizaje y que toda
esta investigacion este encaminada al bienestar social y educativo de los

estudiantes .

Como fundamento pedagdgico para la estructuracién de la guia se
tom6 el aprendizaje constructivista, es decir trato de provocar un
aprendizaje autonomo del estudiante, sin excluir la accion del docente

como guia o mediador del aprendizaje.

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS.

Acido lactico: Es el producto de la degradacién de la glucosa o el

glucogeno para producir energia por la via de la glucolisis anaerdbica.

Agilidad: Capacidad fisica para cambiar de direccion en el menor tiempo

posible.
Actividad fisica: Conjunto de tareas motoras propias de una persona,

realizadas como parte de su actividad doméstica, laboral, escolar, y

profesional.

50



Aptitud fisica: Son elementos fisicos basicos de una persona. Es el
punto de partida de cualquier trabajo fisico y nos marca el nivel de las

cargas y actividades a realizar.

Capacidad: Se compone de ejercicios que permitan obtener un estado
optimo de preparacion psicofisica y motriz. También sirve para prevenir

lesiones.

Capacidad de coordinacion: (sinénimo: destreza) Esta determinada ante
todo por los procesos de control y de regulacion del movimiento. Esto
permite al deportista dominar las acciones motoras con precision y

economia.

Condicion fisica: Se orienta hacia la formacion integral de la persona,
desarrollando sus capacidades motrices, cognitivas y socio-afectivas a
través de las cualidades fisicas (fuerza, velocidad, flexibilidad vy

resistencia).
Coordinacion Motriz: Es el conjunto de capacidades que organizan y
regulan de forma precisa todos los procesos parciales de un acto motor

en funcién de un objetivo motor preestablecido.

Destreza: Es la expresiva naturalidad, facil liviandad y afinada precision

con que el deportista realiza gestos o acciones de su deporte.

Entrenamiento: Realizacion de ejercicios para elevar la cantidad y

calidad del rendimiento deportivo.

Fuerza: Facultad de realizar un trabajo para vencer una oposicion.
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Flexibilidad: Es la capacidad que se manifiesta como la liviana facilidad
con que el deportista realiza movimientos de gran amplitud.

Habilidad: Destreza individual motriz susceptible de ser desarrollado (de

segmentos o del cuerpo completo).

Resistencia: Es la capacidad que tiene el deportista para resistir un

esfuerzo prolongado.

Velocidad: Es la capacidad fisica basica que forma parte del rendimiento
deportivo, estando presente en la mayoria de las manifestaciones de la

actividad fisica (correr, lanzar, saltar).

2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

e Cudl es la resistencia, a través del test de 800 m en los estudiantes
de octavo y noveno de basica del Colegio Nacional” Mario Ofia
Perdomo” de la ciudad de San Gabriel en el afo lectivo 2012 -2013?

e ;Cudl es la resistencia anaer6bica alactica, a través del test de 40m
lanzados en los estudiantes de octavo y noveno de basica del
Colegio Nacional "Mario Ofa Perdomo” de la ciudad de San Gabriel
en el afio lectivo 2012 -20137?

e (Cudl es la fuerza de los miembros inferiores, a través del test de
salto horizontal sin impulso en los estudiantes de octavo y noveno de
basica del Colegio Nacional” Mario Oha Perdomo” de la ciudad de
San Gabriel en el afio lectivo 2012 -2013?

e Cudl es la condiciéon técnica de los fundamentos del futbol en los
estudiantes de octavo y noveno de basica del Colegio Nacional”
Mario Ofia Perdomo” de la ciudad de San Gabriel en el afo lectivo
2012 -2013?
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Es la capacidad que tiene el

organismo humano, de
efectuar diferentes
actividades fisicas en

forma eficiente, retardando
la aparicion de la fatiga y
disminuyendo el tiempo
necesario para recuperarse
luego de las actividades, es
decir, es el desarrollo
adecuado de las cualidades
fisicas del cuerpo humano,
las cuales permiten la
realizacion de actividades
fisicas con diferentes
esfuerzos y duracion.

Son todos los
movimientos basados en
modelos técnicos
deportivos que realiza el
jugador de fatbol con el
balén, utilizando las
superficies de contacto
que permite el reglamento
y que garantizan la

eficiencia.

Categorias Dimensién

Cualidades
condicionales

APTITUD FISICA

Test Fisicos
Fundamentos
individuales
FUNDAMENTOS
TECNICOS
DEL FUTBOL
Fundamentos
colectivos

Indicador

Velocidad
Fuerza

Resistencia

Test de los 800m
Test 40 metros

Test Salto largo sin
impulso

Conduccion pie

izquierdo,derecho,Dribling

Dominio, tiro

Pases, recepcion,
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CAPITULO Il

3. MARCO METODOLOGICO

3.1 TIPOS DE INVESTIGACION.

El presente trabajo de grado de investigacion se basdé en una
investigaciébn cuantitativa y se divide en los siguientes tipos de
investigaciéon que aportaran en el trabajo de investigacion realizada en

Colegio Nacional “Mario Ofia Perdomo” de la ciudad de San Gabriel

3.1.1 Investigacion Bibliografica: Permiti6 investigar toda clase de
libros, textos, revistas de caracter cientifico, articulos de prensa, folletos,
documentos, enciclopedias e internet, acerca del estudio de la aptitud
fisica y su influencia en el aprendizaje de los fundamentos del fatbol en
los estudiantes de octavo y noveno afio de béasica del Colegio Nacional
“Mario Ona Perdomo” de la ciudad de San Gabriel, también la

informacion recopilada servira para construccion de la Guia didactica.

3.1.2 Investigacion de Campo: Este tipo de investigacién permitio
conocer de las condiciones en que se han obtenido los resultados de la
aplicacion del test de aptitud fisica a los estudiantes de octavo y noveno
afo de basica del colegio nacional “Mario Ofia Perdomo” de la ciudad de
San Gabriel, por lo que facilité su revision en el propio sitio donde se

encuentra el objeto de estudio.
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3.1.3 Investigacion Descriptiva: Sirvi6 para recoger los datos del
problema de investigacion, para luego resumir la informacion de manera
cientifica y exponer los resultados, acerca de la aplicacion de los test de

aptitud fisica.

3.1.4 Investigacion Propositiva: Con el conocimiento de los resultados,
permiti6 elaborar una Guia didactica de cdémo elaborar baremos de
condicion fisica y de ejercicios para mejorar las principales cualidades

fisicas y técnicas del futbol

3.2. METODOS.

3.2.1 Métodos Empiricos.

3.2.1.1 La observacion Cientifica es un método empirico, que permitio
visualizar entre varios problemas de investigacién, un problema que este
acorde a nuestra realidad y que interese para efectuar el tema que se
pretende investigar. En este caso con lo referente a la aptitud fisica y su
influencia en el aprendizaje de los fundamentos del futbol en los
estudiantes de octavo y noveno afio de basica del Colegio Nacional

“Mario Ofna Perdomo” de la ciudad de San Gabriel.

3.2.1.2 Recoleccion de Informacion es una actividad, que permitio,
recoger, procesar y analizar datos, acerca de la aptitud fisica y su
influencia en el aprendizaje de los fundamentos del futbol en los
estudiantes de octavo y noveno afio de béasica del Colegio Nacional

“Mario Ona Perdomo” de la ciudad de San Gabriel.
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3.2.2 Métodos Tebricos.

3.2.2.1 Método Cientifico.-Es el principal del proceso de investigacion,
ya que ayudd a construir cada una de las fases con una coherencia
l6gica, para descubrir, las inquietudes formuladas por el investigador, en
este caso de la aptitud fisica y su influencia en el aprendizaje de los
fundamentos del fatbol en los estudiantes de octavo y noveno afio de
basica del Colegio Nacional “Mario Ofia Perdomo” de la ciudad de San
Gabriel.

3.2.2.2 El Método Analitico - Sintético.- Es de importante desglosar la
informacion y descomponerla en sus partes, determinando sus causas y
efectos, en lo referente a la aptitud fisica y su influencia en el aprendizaje
de los fundamentos del fatbol en los estudiantes de octavo y noveno afo
de bésica del Colegio Nacional “Mario Ona Perdomo” de la ciudad de San
Gabiriel.

3.2.2.3 Método Inductivo - Deductivo: Sirvi6 para la construccién del
marco teorico que va de lo general a lo particular y el analisis de
resultados del diagndstico, conclusiones y recomendaciones enfocadas a
la elaboracién de la Guia didactica de baremos de aptitud fisica y como

mejorar las principales cualidades fisicas.

3.2.2.4 El Método Estadistico.- Se empled después de la tabulacién de
datos se procedio a resumirlos en tablas y diagramas estadisticos, y en
forma escrita, acerca de la aptitud fisica y su influencia en el aprendizaje
de los fundamentos del futbol en los estudiantes de octavo y noveno afio
de basica del Colegio Nacional “Mario Ofia Perdomo” de la ciudad de San
Gabriel.
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3.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS.

Para la investigacion del Problema planteado de la aptitud fisica y su
influencia en el aprendizaje de los fundamentos del futbol en los
estudiantes de octavo y noveno afio de béasica del Colegio Nacional
“Mario Ofa Perdomo” de la ciudad de San Gabriel, se aplicara un test de

aptitud fisica.

3.4. POBLACION.

La presente investigacion tuvo por universo a los estudiantes de

Octavo y Noveno Educacion General Basica del Colegio Nacional Mario
Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel.

Institucion Paralelo N° Est.
Colegio 8 “A” 13
Nacional 8"B” 13

Mario Ofa 8"C” 13
Perdomo 87D’ 12

8"FE” 11
9"A” 22
9"B” 17
9°C” 16
9°D” 18
9"E” 17
Total 152

Fuente: Nacional Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel.

3.5. MUESTRA:

Por tratarse de una poblacién de 152 estudiantes no se aplico la

férmula y se trabaj6 con la totalidad de la poblacion.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

Los test que se disefio fue con el propdsito determinar qué: “Estudio
de la aptitud Fisica y su influencia en el aprendizaje de los fundamentos
del futbol en los estudiantes de octavo y noveno afio de Basica del
Colegio Nacional “Mario Ofa Perdomo” de la ciudad de San Gabriel
durante el afo lectivo 2012-2013” Los resultados fueron organizados,
tabulados, para luego ser procesados con cuadros, diagramas circulares,
con sus respectivas frecuencias y porcentajes de acuerdo a los test

formulados

Las respuestas proporcionadas por las docentes del Centro
investigados y la ficha de observacion aplicada a los jévenes, se
organizaron como a continuacién se detalla.

- Formulacion de la pregunta.

- Cuadro y Grafico, andlisis e interpretacion de resultados en funcion de

la informacién tedrica, de campo y posicionamiento del investigador.
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4.1.1 Analisis descriptivo e individual de cada pregunta.
Test N°1.

Test 40 m lanzados

Cuadro N° 1.

Alternativa Frecuencia %
Excelente 24 15,78%
Muy Buena 13 08,55%
Buena 15 09,86%
Regular 19 12,50%
Insuficiente 81 53,28%
Total 152 100,00%

Fuente: Nacional Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel.

Grafico N° 1.

H Excelente
9%
B Muy Buena

Buena

1 0,
0% M Regular

u Insuficiente

Autores: Chulde Cer6n Esteban y Martinez Huera Dario

INTERPRETACION.

De acuerdo a los resultados obtenidos se ha evidenciado que mas de la
mitad de los estudiantes evaluados, tienen una condicion insuficiente, con
respecto al de velocidad, otro grupo minoritario excelente, muy bueno,
bueno y regular, lo que se sugiere realizar trabajos de velocidad utilizando
el método de repeticiones.
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Test N° 2.

Test Salto horizontal sin impulso

Cuadro N° 2.

Alternativa Frecuencia %
Excelente 18 11,84%
Muy Buena 12 07,89%
Buena 21 13,81%
Regular 23 15,13%
Insuficiente 78 51,31%
Total 152 100,00%

Fuente: Nacional Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel.

Gréafico N° 2.

12%

M Excelente
B Muy Buena
Buena

M Regular

M Insuficiente

Autores: Chulde Cer6n Esteban y Martinez Huera Dario

INTERPRETACION.

De acuerdo a los resultados obtenidos se ha evidenciado que mas de la
mitad de los estudiantes evaluados, tienen una condicién insuficiente, con
respecto al salto vertical, otro grupo minoritario de estudiantes tienen una
condicion  excelente, muy bueno, bueno y regular, lo que se sugiere
realizar trabajos de multisaltos, pliométricos, trabajos con sobrepesos

utilizando el método de fraccionado.
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Test N° 3.

Test 800 m
Cuadro N° 3.

Alternativa Frecuencia %
Excelente 18 11,84%
Muy Buena 80 52,63%
Buena 19 12,50%
Regular 21 13,81%
Insuficiente 14 09,21%
Total 152 100,00%

Fuente: Nacional Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel.

Grafico N° 3.
9% 12%
14% M Excelente
’ B Muy Buena
Buena
12%
M Regular

M Insuficiente

Autores: Chulde Cer6n Esteban y Martinez Huera Dario

INTERPRETACION.

De acuerdo a los resultados obtenidos se ha evidenciado que mas de la
mitad de los estudiantes evaluados, tienen una condicién fisica muy
buena, con respecto a los 800 m, otro grupo minoritario de estudiantes
tienen una condicion excelente, bueno y regular e insuficiente, lo que se
sugiere realizar manteniendo la resistencia aerébica con trabajos de

carrera continua, cuestas.

61



Test N° 4.
Test Abdominales 30 segundos

Cuadro N° 4.

Alternativa Frecuencia %
Excelente 18 11,84%
Muy Buena 12 07,89%
Buena 21 13,81%
Regular 23 15,13%
Insuficiente 78 51,31%
Total 152 100,00%

Fuente: Nacional Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel.

Grafico N° 4.

12%

M Excelente
B Muy Buena
Buena

M Regular

m Insuficiente

Autores: Chulde Cerén Esteban y Martinez Huera Dario

INTERPRETACION.

De acuerdo a los resultados obtenidos se ha evidenciado que mas de la
mitad de los estudiantes evaluados, tienen una condicién insuficiente, con
respecto a las abdominales, otro grupo minoritario de estudiantes tienen
una condicién excelente, muy bueno, bueno y regular, lo que se sugiere
realizar trabajos de repeticion de abdominales en todas las sesiones de

entrenamiento.
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Test N°5.

Test Conduccidén de baldn 2x15 mts con obstaculos (conos)

Cuadro N° 5.

Alternativa Frecuencia %
Excelente 14 09,21%
Muy Buena 16 10,52%
Buena 19 12,50%
Regular 79 51,97%
Insuficiente 24 15,78%
Total 152 100,00%

Fuente: Nacional Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel.

Grafico N° 5.

9%

M Excelente
B Muy Buena
Buena

M Regular

u Insuficiente

Autores: Chulde Cer6n Esteban y Martinez Huera Dario

INTERPRETACION.

De acuerdo a los resultados obtenidos se ha evidenciado que mas de la
mitad de los estudiantes evaluados, tienen una condicién regular, con
respecto al Test Conduccion de balon 2x15 mts con obstaculos, otro
grupo minoritario de estudiantes tienen una condiciébn  excelente, muy
bueno, bueno y regular, lo que se sugiere realizar trabajos de repeticion

de la conduccion en todas las sesiones de entrenamiento.
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Test N°6.

Test dominio de balén pie derecho

Cuadro N° 6.

Alternativa Frecuencia %
Excelente 10 06,57%
Muy Buena 23 15,13%
Buena 25 16,44%
Regular 19 12,50%
Insuficiente 79 51,97%
Total 152 100,00%

Fuente: Nacional Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel.

Grafico N° 6.

6%

M Excelente
B Muy Buena
Buena

M Regular

u Insuficiente

Autores: Chulde Cer6n Esteban y Martinez Huera Dario

INTERPRETACION.

De acuerdo a los resultados obtenidos se ha evidenciado que mas de la
mitad de los estudiantes evaluados, tienen una condicion insuficiente, con
respecto al Test dominio de baldn pie derecho, otro grupo minoritario de
estudiantes tienen una condicién excelente, muy bueno, bueno y regular,
lo que se sugiere realizar trabajos de repeticion de la conduccién en todas

las sesiones de entrenamiento.
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Test N° 7.

Test dominio de baldn pie izquierdo

Cuadro N° 7.

Alternativa Frecuencia %
Excelente 10 06,57%
Muy Buena 17 11,18%
Buena 15 09,86%
Regular 19 12,50%
Insuficiente 91 59,56%
Total 152 100,00%

Fuente: Nacional Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel.

Grafico N° 7.

7%

11%

M Excelente
10% m Muy Buena
Buena

M Regular

12%
u Insuficiente

Autores: Chulde Cer6n Esteban y Martinez Huera Dario

INTERPRETACION.

De acuerdo a los resultados obtenidos se ha evidenciado que mas de la
mitad de los estudiantes evaluados, tienen una condicién insuficiente, con
respecto al Test dominio de bal6n pie izquierdo, otro grupo minoritario de
estudiantes tienen una condicién excelente, muy bueno, bueno y regular,
lo que se sugiere realizar trabajos de repeticion de la conduccién en todas

las sesiones de entrenamiento.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones.

e Se ha evidenciado que mas de la mitad de los estudiantes evaluados,
tienen una condicion insuficiente, con respecto al de velocidad, otro

grupo minoritario excelente, muy bueno, bueno y regular.

e Se ha detectado que mas de la mitad de los estudiantes evaluados,
tienen una condicién insuficiente, con respecto al salto horizontal sin
impulso, otro grupo minoritario de estudiantes tienen una condicién

excelente, muy bueno, bueno y regular.

e Se ha evidenciado que mas de la mitad de los estudiantes evaluados,
tienen una condicion fisica muy buena, con respecto a los 800 m, otro
grupo minoritario de estudiantes tienen una condiciébn  excelente,

bueno, insuficiente y regular.

e Se ha evidenciado que mas de la mitad de los estudiantes evaluados,

tienen una condicion insuficiente, con respecto a las abdominales.
e Se ha evidenciado que mas de la mitad de los estudiantes evaluados,

tienen una condicién regular, con respecto al Test Conduccién de

baldn 2x15 mts con obstaculos.
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5.2. Recomendaciones.

e Se sugiere a los docentes de educacion fisica, utilicen el método de
repeticiones para mejorar la velocidad de los deportistas que practican

la disciplina de futbol.

e Es indispensable que los docentes de Cultura Fisica mejoren la
saltabilidad de sus deportistas, por medio de multisaltos, saltos
pliométricos, trabajos con sobrepesos, para mejorar la fuerza en los

miembros inferiores utilizando el método de fraccionado

e Es imprescindible que el docente de Cultura fisica del Colegio
investigado sigan manteniendo la resistencia aerdbica, con trabajos

de carrera continua, cuestas.

e Esindispensable que los docentes de Cultura Fisica mejoren la fuerza

abdominal, por medio de repeticiones y circuitos.

e Se sugiere a los docentes de Cultura Fisica combinar la preparacion
fisica, con la preparacion técnica, es decir realizar el desarrollo de las

cualidades fisicas con baldn, para mejorar la conduccion del balon.

e Es indispensable que los docentes de Cultura Fisica trabajen en lo

gue es el dominio de balon, los fundamentos técnicos individuales,
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO.

PROGRAMA PARA MEJORAR LA CAPACIDADES
CONDICIONALES Y TECNICA A TRAVES DE METODOS
ADECUADOS DE ENTRENAMIENTO DE LOS ESTUDIANTES DE
OCTAVO Y NOVENO DE BASICA DEL COLEGIO NACIONAL “MARIO
ONA PERDOMO?” DE LA CIUDAD DE SAN GABRIEL.

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

La presente investigacion se justifica por las siguientes razones: Por
el valor Pedagdgico  cientifico, es por ello esta investigacién se la
realizado minuciosamente, tomando en cuenta los test de evaluacion de
condicion fisica sean validos y confiables. Luego de haber aplicado los
test fisicos se evidencio, que los sefiores estudiantes que estudian en
este importante centro, no tienen una adecuada condicion fisica y técnica,
es por ello que posteriormente se elaborara un programa, para el
mejoramiento de la condicion fisica, especialmente para los estudiantes
gue estan cursando los octavos y novenos afios, para de alli, realizar un
preparacion técnica en la disciplina de fatbol. Este trabajo de investigacion
es importante realizarlo en todas las edades, para tener parametros de
condicion fisica y técnica en todas las edades. Luego de aplicar estos test

fisicos, quiero poner de manifiesto la importancia de la evaluacion fisica.
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Muchos estudiantes de todos los niveles educativos, se preguntan
que es una evaluacién? y para qué?, si yo estoy bien jes posible que tq,
te sientas muy bien pero la realidad que una evaluacion fisica es hasta
para las personas que estan bien. Nosotros con nuestro cuerpo a la hora
de comenzar una rutina de ejercicios, un plan de nutricién o simplemente
una actividad recreativa porque por mas pequefia que hagamos nuestra

actividad va hacer beneficios para nuestra salud.

Por eso antes de realizar una de estas actividades y muchas mas
realizate una evaluacion fisica, donde realicen una serie de preguntas de
tu perfil clinico para asi proseguir con la evaluacion fisica evalien tu
presion arterial, pulso en reposo, nivel de flexibilidad, porciento de grasa,
pruebas de fuerza y una prueba cardiovascular. Todas estas pruebas y
muchas mas puedes ser de conocimiento propio para el inicio de una

actividad fisica

La prueba de valoracion del estado fisico ofrece unos valores
importantes para conocer el estado de forma fisica de cada persona.
Primero realizamos un rapido cuestionario para conocer los habitos y la
experiencia con la actividad fisica, el historial de lesiones y dolencias,

realizando después el test fisico.

Durante esta prueba de 30 minutos de duracion conoceremos la
tensién arterial y las pulsaciones en reposo, el peso y él % de grasa
corporal, la resistencia aerobica, la fuerza de los brazos y la flexibilidad
del socio. Una vez que tenemos esta informacion, nuestros profesionales
disefiaran una rutina de actividad fisica adecuada al estado de cada socio

y a los objetivos a consequir.

En otros paises del mundo y especialmente en las instituciones

educativas, siempre estan evaluando la condicién fisica, porque es un
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punto de partida o un diagnéstico que se realiza al estudiante para
conocer sus fortalezas y debilidades, conocidos los resultados, se trabaja
con los mejores estudiantes, es decir que poseen una aptitud adecuada,
se emprende un programa de entrenamiento deportivo, para desarrollar y
mejorar las cualidades fisicas y técnicas del estudiante, luego de haber
realizado esta evaluacion y aplicado un programa de entrenamiento, los
resultados en cuanto a la participacion deportiva en los intercolegiales de

fatbol, atletismos son halagadores.

6.3. FUNDAMENTACION

Capacidades Fisicas

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de
la condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion
motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a
desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes
capacidades. Todos disponemos de algun grado de fuerza, resistencia,
velocidad, equilibrio, etc., es decir, todos tenemos desarrolladas en alguna

medida todas las cualidades motrices y capacidades fisicas.

Mediante el entrenamiento, su mas alto grado de desarrollo,
cuestionan la posibilidad de poner en practica cualquier actividad fisico-
deportiva. Ademas en su conjunto determinan la aptitud fisica de un

individuo también llamada condicion fisica.

Las cualidades fisicas basicas son: Resistencia, Fuerza, Velocidad y
Movilidad
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* Resistencia: Es la cualidad fisica que nos permite soportar y aguantar

un esfuerzo durante el mayor tiempo posible.

Segun Fritz Zintl (1991) es la capacidad fisica y psiquica de soportar
el cansancio frente a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de
recuperacion rapida después de esfuerzos.

Podemos decir que la resistencia depende de diversos factores como las
técnicas de ejecucion de los ejercicios, la capacidad de utilizar
econdmicamente los potenciales funcionales, la velocidad, la fuerza, el
estado psicolégico, el estado funcional de diferentes 6rganos y sistemas
como el respiratorio y cardiovascular, etc. DT. Leopoldo Cuevas

Velazquez

* Fuerza: Capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o
interna gracias a la contraccibn muscular, de forma estéatica (fuerza

isométrica) o dinAmica (fuerza isoténica).

* Velocidad: Capacidad de realizar acciones motrices en el minimo

tiempo posible.

Algunos autores como Grosser y Briiggeman la nombran como la rapidez
y nos dice que es la capacidad de reaccionar con méaxima rapidez frente a

una sefial y/o de realizar movimientos con maxima velocidad.

* Movilidad. Harre (1973) plantea que “la movilidad es la capacidad del
hombre para poder ejecutar movimientos con una gran amplitud de
oscilaciones. La amplitud maxima del movimiento es, por tanto, la medida

de la movilidad” DT. Leopoldo Cuevas Velazquez

La elasticidad y la flexibilidad son dos elementos de un mismo

componente, la movilidad.
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La movilidad es una condicion previa y elemental para la ejecucion de
un movimiento, cuyo desarrollo facilita el aprendizaje de determinadas
habilidades motrices, disminuye la posibilidad de lesiones musculares y
liga mentarias, favorece el desarrollo de otras capacidades como fuerza,
resistencia, y velocidad, se incrementa la amplitud de los movimientos
reduciendo el esfuerzo muscular durante la practica y la competencia con
lo que se retrasa el cansancio y en forma muy importante, mejora la

calidad en la ejecucion motora.

La elasticidad es una propiedad de los musculos, mientras que la
flexibilidad es articular, pero en la ejecucién del acto motor ambas
intervienen importantemente y en forma coordinada para lograr una buena

ejecucion.

La mayor elasticidad de un musculo se ve favorecida si las
articulaciones sobre las que se aplica su accién tienen un alto grado de

flexibilidad y viceversa.

Harre expresa que existen dos tipos de movilidad:

a) La pasiva que es la movilidad méaxima posible en una articulacién, que
el deportista puede alcanzar con ayuda (compafiero, aparato, 0 su propio
cuerpo).

b) La activa. Es la maxima amplitud posible en una articulacién, en la que
el atleta puede alcanzar sin ayuda, tan solo a través de la actividad de los

musculos.

Las cualidades o capacidades fisicas basicas conforman la condicion

fisica de cada individuo, y, mediante su entrenamiento, ofrecen la
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posibilidad de mejorar las capacidades del cuerpo. DT. Leopoldo Cuevas

Veldzquez

Las podemos dividir en dos grupos:

Capacidades condicionales

Fuerza, Resistencia, Velocidad
Estas capacidades estan determinadas por los procesos energéticos y del

metabolismo de rendimiento de la musculatura voluntaria.

Capacidades coordinativas
Flexibilidad Equilibrio Agilidad Movilidad
Vienen determinadas por los procesos de direccion del sistema nervioso,

y dependen de él.

Su nombre proviene de la capacidad que tiene el cuerpo de desarrollar

una serie de acciones determinadas.

Factores determinantes para las cualidades fisicas:

¥ - Edad

¥, - Condiciones genéticas

¥, - Sistema nervioso

¥, - Capacidades psiquicas

¥, - Habitos (fumar, beber, hacer ejercicio, etc...)

% - Epoca de inicio del entrenamiento DT. Leopoldo Cuevas Velazquez

Clasificacion

Fuerza maxima: Es la mayor cantidad de fuerza que puede generar

un musculo o un grupo de musculos.
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Fuerza rapida: Es la capacidad de la musculatura para desarrollar
altos valores de fuerza en corto tiempo. En donde se vencen resistencias
medias a gran velocidad. Por ejemplo: un salto vertical maximo u
horizontal. Este tipo de fuerza al combinarse con el factor velocidad, se
convierte en una nueva cualidad no basica pero muy utilizada en el
deporte: es la potencia o fuerza explosiva.

Fuerza de resistencia: Es la capacidad de la musculatura de realizar
un trabajo intenso de fuerza durante un largo tiempo sin disminuir la

calidad de la ejecucion.

Con ella se vencen resistencias ho maximas (30% del peso maximo)
con velocidad media y con un alto numero de repeticiones prolongando el

esfuerzo sin llegar a la fatiga. DT. Leopoldo Cuevas Velazquez

En la practica deportiva la fuerza aparece siempre combinada ya sea

con la velocidad o con la resistencia.

Fuerza
Velocidad
Resistencia.
Velocidad.
Resistencia
Velocidad.
Resistencia.

Resistencia a la velocidad.
Segun Harre, es “la capacidad de resistencia a la fatiga provocada por

cargas ejecutadas con velocidad sub maxima a maxima Yy

aprovisionamiento energético preponderantemente anaerdbico”.
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Resistencia anaerdbica: Es la resistencia que se necesita para un
esfuerzo que no requiere de oxigeno. (Trabajo de mas corta duracion y

alta intensidad), como por ejemplo la carrera de 100 metros en patines.

Resistencia aerObica: es la resistencia que se necesita para un

esfuerzo que requiere oxigeno.

Velocidad de accién simple, se proyecta cuando la persona realiza en
el menor tiempo un movimiento sencillo. Por ejemplo el golpe del

boxeador.

Velocidad de accion compleja, se manifiesta cuando se producen
varios movimientos rapidos y coordinados en el menor tiempo. Por
ejemplo una finta de un jugador de fatbol para driblar a un defensor. DT.

Leopoldo Cuevas Velazquez

La frecuencia maxima de movimientos (velocidad), se da en los
ejercicios ciclicos, que se realizan en el menor tiempo posible. Por
ejemplo en el atletismo la carrera de los cien metros.

A su vez la flexibilidad se puede manifestar de dos formas:

1) Flexibilidad Dindmica: Se realizan movimientos significativos e

importantes de una o varias partes del cuerpo.
2) Flexibilidad Estatica: Adoptar una posicién determinada y mantenerla

durante un tiempo, sin que se produzcan movimientos apreciables. DT.

Leopoldo Cuevas Velazquez
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Coordinacion.

Es la cualidad que permite utilizar conjuntamente el sistema nervioso
y muscular, sin que uno interfiera con el otro (ejemplo: calcular la distancia

y velocidad para saltar un obstaculo).

Por lo tanto la mejora de la forma fisica se debera al trabajo de
preparacion fisica o acondicionamiento fisico que se basara en el
desarrollo de dichas capacidades o cualidades fisicas y de sus diferentes
subcomponentes, el éxito de dicho entrenamiento se fundamenta en una
Optima combinacién de los mismos en funcion de las caracteristicas de
cada individuo (edad, sexo, nivel de entrenamiento, etc.) y de los objetivos

y requisitos que exija cada deporte.

Todas estas cualidades fisicas basicas tienen diferentes divisiones y
componentes sobre los que debe ir dirigido el trabajo y el entrenamiento,
siempre debemos tener en cuenta que es muy dificil realizar ejercicios
en los que se trabaje puramente una capacidad Unica ya que en
cualquier actividad intervienen todas o varias de las capacidades pero

normalmente habra alguna que predomine sobre las demas

Manejo del balon de futbol

La capacidad para manipular el balén y prepararlo para otras técnicas
(tales como disparar o hacer un pase) es una de las mas esenciales en el
futbol. Casi todos los jugadores famosos son conocidos por tener un gran
manejo del balén. Me perdonan pero tal relacion tan cercana con el balon

s6lo puede lograrse con incontables horas de entrenamiento.
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Cémo manejar el balon

El manejo del balén tiene dos categorias principales, recepcion y
control. La recepcion es redirigir el balon a un punto donde se pueda
disparar o driblar en el toque siguiente, mientras el control es detener el
balén por completo amortiguando su desplazamiento.

Recepcion

Cuando esté corriendo a un lugar en particular, es mejor redirigir el
balén en su trayectoria en vez de detenerlo por completo. Tenga como
objetivo el hacer contacto con la parte media o superior del balén. Golpee
ligeramente el balén en la direcciébn que quiere enviarlo. Los buenos
futbolistas llevan el bal6on lejos de los contrarios mas cercanos. Esto les

da tiempo extra al mantenerlos un paso mas lejos de las posiciones.

Control

El control se usa por lo general cuando el balon va muy rapido para
redirigirlo con un sélo toque. Trate de mantener su cadera abierta en la
direccion de donde viene el balon. Coloque la parte receptora en la
trayectoria del bal6n. Relaje los musculos de esa parte del cuerpo, y
amortigiie el balén. Cuando esté amortiguando, ligeramente retire el

cuerpo en la direccién opuesta a la que lleva el balon.
Cdoémo practicar el manejo

La forma mas facil de practicar el manejo es con otro jugador. El
puede lanzar el balon con sus manos o pateandolo. Después de manejar

el balén, usted debe pasarselo de nuevo. EI manejo también puede

practicarse contra una pared. Simplemente parese a unos 2-3 metros (10
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pies) de la pared y patee el balon contra esta. Usted debe
recibir/controlarlo cuando éste rebota. Este ejercicio le da la oportunidad
de trabajar ademas en su técnica de pateo y manejo. Mientras se va

acostumbrando, trate de usar los dos pies y empiece a levantar el balén.

Diferentes métodos de manejo

Parte interna del pie

Su pie de apoyo debe estar ubicado a 45-90 grados de la trayectoria
del balén. Descanse todo su peso en éste pie y reciba el balon con el arco
del pie. Al momento del contacto, amortigiie el balon moviendo el pie en la
misma direccion que llevaba el balon. En vez de controlar el balén usted
puede querer redirigirlo. Para hacerlo, simplemente rote su pie receptor

en la direccion deseada.

Parte externa del pie

Esta técnica es Gtil cuando el bal6n esta pasando frente a usted de un
lado a otro. En vez de girar su cuerpo de acuerdo a la trayectoria, usted
puede controlarlo usando esta técnica. Simplemente estire el pie a la
trayectoria del bal6n e intercéptelo con la parte externa del pie. Eso
funcionara bien considerando que la parte externa de su pie tiene una

gran superficie.
Planta del Pie

Simplemente coloque su pie en el baléon con la punta del pie
ligeramente elevada. Debido a la velocidad del juego moderno, el control

con la planta del pie es raramente aplicado a pases de manejo. Sin

embargo es Util para driblar. Los jugadores lo usan para detener el balén
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antes de cambiar la direccibn o incorporarlo en movimientos mas

elaborados.

Empeine

Esta técnica es util cuando el balon le cae desde un angulo
pronunciado. Mientras mantiene los ojos en el balén, muévase
rapidamente a su trayectoria de tal forma que no tenga que estirarse
mucho para controlarlo. Equilibre su peso en una pierna de apoyo
mientras amortigua el balon con su otra pierna. Antes de que el balon
llegue, estire el tobillo de su pierna de control (como una bailarina)
mientras relaja los masculos de la misma pierna. El balon debera ser
controlado con la parte superior del pie. En el momento del contacto,
retire su pie de control doblando el tobillo y la rodilla. Esto debera bajar el

baldn justo en frente suyo.

Muslo

El muslo es especialmente util en el futbol cuando uno esta
controlando el balén. Redirigir el balén a otro lado o para uno mismo es
algo dificil cuando se usa el muslo. Amortiguar el balén con el muslo
puede hacerse tanto para balones en asenso como en caida. La parte
dificil es acomodarse antes de controlar el balon. Cuando se ha alineado
de tal forma que el balén estd a su alcance, coloque su muslo en la
trayectoria del balén y retroceda cuando este llegue. Si no retrocede, el
bal6on simplemente rebotard en usted. La superficie de contacto que
deberia usar es el area sobre la rodilla, a la mitad de su muslo. La parte
interna de su muslo es buena para detener balones que vuelan hacia

usted.
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Pecho

El pecho proporciona el area mas grande para controlar o recibir un
balén. Cuando lo use para manejo, estire sus manos y flexione sus
musculos. Para amortiguar el baldn necesitard arquear su espalda un
poco. También puede que necesite doblar sus rodillas o saltar con el fin

de alinear su pecho con la altura del balén.

Cabeza
Ajuste su cuerpo como si fuera a cabecear el balon. En vez de

cabecear el bal6n, simplemente intercepte su trayectoria usando la

superficie del frente de su cabeza justo debajo del inicio del cabello. Justo
antes de hacer contacto, voltee su cabeza en la direccion que quiere que
el balon se vaya (recepcién). http://expertfootball.com/es/control.php

6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General.

e Proponer un Programa de acondicionamiento para los sefiores
estudiantes de los Octavos, Novenos de Educacion basica del Colegio
“Mario Ofa Perdomo” de la ciudad de San Gabriel en el periodo 2012-
2013.

6.4.2 Objetivos Especificos.

o Mejorar las cualidades fisicas y técnicas, a través de un Programa

de acondicionamiento para los sefiores estudiantes de los Octavos,
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Novenos de Educacion basica del Colegio “Mario Ofia Perdomo” de
la ciudad de San Gabriel en el periodo 2012-2013

o Dar un referente Teorico-Practico relacionado con las cualidades
fisicas y técnicas, a través de un Programa de acondicionamiento
para los sefiores estudiantes de los Octavos, Novenos de
Educacion basica del Colegio “Mario Ona Perdomo” de la ciudad
de San Gabriel.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FISICA.

Pais: Ecuador.

Provincia: Carchi.

Ciudad: San Gabriel.

Canton: Montufar

Beneficiarios: Autoridades, Docentes, Estudiantes de los Octavos afios y

novenos de Educacion General Basica del Colegio “Mario Ofa Perdomo”.
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6.8DESARROLLO DE LA PROPUESTA

Taller N° 1

Tema: Método continuo

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

Se caracteriza por la aplicacion de una carga interrumpida, es decir
sin pausa o periodos de descanso durante el trabajo. La duracién del
trabajo suele ser prolongada y el efecto de entrenamiento se basa
primordialmente en ello, durante lo cual se generan constantemente

adaptaciones fisioldgicas.

Se consiguen ejecuciones mAas econémicas de movimiento vy
mejoras funcionales en los sistemas organicos. A nivel coordinativo se
consigue la autorregulacién del gesto motor aplicado y a nivel psicolégico,

en un acostumbramiento a la monotonia del trabajo:

a) método continuo uniforme.

b) método contindo variable.
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http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

A su vez, también se puede realizar entrenamientos con mas
énfasis en el volumen y menos en la intensidad (extensivos - largos), o
bien con mas importancia en la intensidad y menos en el volumen

(intensivos - cortos).

a) Método continuo uniforme:

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

Se caracteriza por su volumen grande de trabajo, pero sin
interrupciones. Generalmente se lo emplea con predominancia en periodo
preparatorio, refiriéendonos a deportistas. Produce mejoras en la
capacidad aerébica. De acuerdo a la intensidad y al volumen de carga,
podemos diferenciar 2 formas de trabajo distintos:

la.) Método continuo extensivo:

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source
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http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=metodo+continuo+uniforme&source=images&cd=&cad=rja&docid=m2dkoajiZKcygM&tbnid=8zeZX8NIheAtwM:&ved=0CAUQjRw&url=http://juanroman21.blogspot.com/2011/12/metodos-de-entrenamiento-de-la.html&ei=rf-3UZaZL4PU8wTdlIG4Dw&bvm=bv.47810305,d.eWU&psig=AFQjCNFEOfWvFTI5WTTVSY0B1enqP-1z9w&ust=1371099422908929
http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=metodo+continuo+extensivo&source=images&cd=&cad=rja&docid=Ud6EbfZZ4X7DlM&tbnid=6IP6h692HtiiqM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.vitonica.com/carrera/entrenamiento-de-resistencia-metodo-intervalico-intensivo-con-intervalos-extremadamente-cortos-viii&ei=1v-3UceLMovg8wSTu4GoCQ&bvm=bv.47810305,d.eWU&psig=AFQjCNFHl43Amxk5n3_LgpS79ktggx5gWA&ust=1371099469782266
http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=metodo+continuo+uniforme&source=images&cd=&cad=rja&docid=m2dkoajiZKcygM&tbnid=8zeZX8NIheAtwM:&ved=0CAUQjRw&url=http://juanroman21.blogspot.com/2011/12/metodos-de-entrenamiento-de-la.html&ei=rf-3UZaZL4PU8wTdlIG4Dw&bvm=bv.47810305,d.eWU&psig=AFQjCNFEOfWvFTI5WTTVSY0B1enqP-1z9w&ust=1371099422908929
http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=metodo+continuo+extensivo&source=images&cd=&cad=rja&docid=Ud6EbfZZ4X7DlM&tbnid=6IP6h692HtiiqM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.vitonica.com/carrera/entrenamiento-de-resistencia-metodo-intervalico-intensivo-con-intervalos-extremadamente-cortos-viii&ei=1v-3UceLMovg8wSTu4GoCQ&bvm=bv.47810305,d.eWU&psig=AFQjCNFHl43Amxk5n3_LgpS79ktggx5gWA&ust=1371099469782266

sIntensidad: baja o media, representa trabajo a nivel regenerativo o
subaerdbico (50 - 70% Vo2 max.)

svolumen: alto (30' a 2 horas)

efectos:

- Oxidacion de acidos grasos.

- Economia de trabajo cardiaco.

- Incremento de la circulacion periférica.

- Hipertrofia cardiaca.

- Mejora en la utilizacién de glucogeno (efecto de ahorro de glucégeno).

- Mejora el ritmo de recuperacion.

- Mejora de la eficiencia aerobica.

2a.) Método continuo intensivo:

*Intensidad: media alta, representa trabajo a nivel subaerébico y super
aerobico (70 - 80% Vo2 max.)

*VVolumen: medio a medio alto (30'a 90").

efectos:

- Mejora el metabolismo del glucégeno.

- Mayor velocidad en condiciones de umbral anaerdébico.

http://metodosdeentrenamientos.blogspot.com/2008/11/metodo-

Taller N° 2

Tema: Entrenamiento segun el Tipo de Contraccion Muscular

Ejercicios Isométricos (Estaticos)

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source
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http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source
http://www.google.com.ec/url?sa=i&rct=j&q=&source=images&cd=&cad=rja&docid=IP0K9NORV9WvTM&tbnid=pvBVKnvmcBn5JM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.foroatletismo.com/entrenamiento/entrenamiento-isometrico/&ei=5AC4UeKdGY669gTJ_YD4Cg&bvm=bv.47810305,d.eWU&psig=AFQjCNHscNthxWENZ-Z8yk5nzmBC_wcSSw&ust=1371099613688820

Los ejercicios isométricos son de particular ayuda para aquellos
deportes que requieren ejercitar una fuerza maxima. Comunmente los
musculos del cuerpo se contraen en forma estatica cuando el atleta
mantiene una postura corporal especifica en su deporte que practica. Los
ejercicios que producen contracciones isométricas se pueden realizar en

tres formas distintas, tal como sigue:

e Levantar cargas maximales o mayores a la que realmente se

pueden emplear el atleta.

o Empujar contra un objeto inmévil (una pared), o por contracciones

musculares aplicadas contra estos tipos de objetos.

e Por contraccion de un grupo muscular contra los musculos que

obran en sentido opuesto.

Durante la contraccién isométrica, aunque el musculo contraido se
encuentra en estado de tension, no se produce ningln movimiento; las
inserciones musculares se mantienen en los mismos lugares, sin
aproximarse o alejarse. Las contracciones isométricas se pueden ejecutar
en diversas posiciones, de tal manera que se pueden lograr contracciones
comprendidas entre las posiciones cuando el muasculo esti
completamente extendido o completamente flexionado. Hoy en dia, a
consecuencia de la aplicacion del método isométrico en muchas ramas de
deporte, y de su estudio por los cientificos, se ha llegado a las siguientes

consideraciones:
e Las contracciones isométricas deben realizarse entre 66-100% de

la capacidad maxima, cuando se persigue el desarrollo de la

fortaleza muscular.
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Las contracciones isométricas efectuadas con esfuerzos maximos

no son recomendables para novatos, nifios y adolescentes.

La dosificacion se hace por el aumento o la disminucién del

namero de los ejercicios, manteniendo la misma intensidad.

La duracién de una contraccion se limita entre 6 y 12 segundos y
dentro de un entrenamiento, el tiempo total de contracciones no

debe rebasar entre 60 y 90 segundos.

Entre dos contracciones se hace un reposo de 60-90 segundos,
utilizado para el relajamiento y ejercicios de respiracion. Este
periodo de recuperacion entre contracciones se lleva a cabo, en
parte, para compensar por el efecto de la maniobra de valsaba que
ocurre durante la contraccion isométrica. Durante la maniobra de
valsala ocurre la cierre de la glotis, lo cual bloquea transitoriamente
el pasaje respiratorio, provocando un aumento peligroso en la
presion inter-toracica-abdominal y dificultando la circulacion de la

sangre.

Las contracciones isométricas se ejecutan dentro de una sesién de
ejercicio, después de los ejercicios de técnica, que se hacen

alternados con ejercicios dinamicos.

Cuando se aplica este método para las ramas del deporte en que
predomina la fortaleza-velocidad o la velocidad, es necesario
combinar razonablemente las contracciones isométricas con los
ejercicios dinAmicos de velocidad, para no favorecer el desarrollo

de la fortaleza lenta.
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« Debe concederse gran atencion a la eleccion del sentido de trabajo
y a la posicion en que se encuentra el segmento involucrado en el
trabajo isométrico, de tal manera que, esto corresponda a las
necesidades de la ejecucion técnica de la prueba o del
procedimiento técnico respectivo, y al lugar en donde la fuerza se
manifiesta mas débilmente en la trayectoria del respectivo

movimiento.

« Las contracciones isométricas ayudan a la correccién de algunas

fallas técnicas, facilitando la memorizacion cinestésica.

En la préactica, se utilizan, frecuentemente, unos métodos derivados del

método inicial de las contracciones isométricas funcionales, y éstas son:

« EIl método de las contracciones isométricas combinadas con las
dinamicas.

« El método de las contracciones intermedias (con movimiento lento).

o El método de las contracciones intermedias combinadas con las
isométricas.

La primera de estas variantes, tiene, también, dos aspectos: el
primero se refiere a la ejecucion de algunas contracciones, con
movimiento limitado sencillo, al cuadro isométrico, y el segundo, a las
contracciones con movimiento limitado combinado, realizados, asimismo,
al cuadro isométrico, con adicion de carga suplementaria, empujando
contra la barra que limita el movimiento. El método de las contracciones
intermedias, combinadas con las isométricas, se parece al método de las
contracciones intermedias, siendo los movimientos ejecutados muy
lentamente y como adicion; se hacen 2-3 paradas en el transcurso de la
ejecucion.. La duracibn de estas contracciones es mayor

(aproximadamente 20 segundos, la flexion 10 y la extension 10).
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Taller N° 3

Tema: Ejercicios Dindmicos (antes Isotonicos)

e/

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source
Los ejercicios que involucran contracciones dinamicas son

comunmente empleados para el desarrollo de la fortaleza muscular en

diferentes deportes. Los ejercicios dinamicos involucran contracciones

concéntricas y excéntricas, realizado en forma alternada.

Taller N° 4

Tema: Ejercicios Excéntricos

PORCELANOSA JeEaetc

3 P e
3 : b!

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

Representan aquellos tipos de ejercicios con resistencias donde el
musculo se alarga mientras se ejerce tension sobre el mismo.
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Las contracciones isocinéticas comunmente requieren de equipos
especiales. Durante una contraccion isocinética, la resistencia y velocidad

es contante a través de todo el arco de movimiento.

Taller N° 5

Tema: Ejercicios Pliométricos (Ciclos de Estiramiento-Acortamiento)

W
>
> >

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

Estos ejercicios son empleados particularmente para
desarrollar la fortaleza explosiva. Consiste en ejercicios de naturaleza
balistica donde hay un rapido cambio entre la contraccién excéntrica y la
concéntrica. Los ejercicios pliométricos también se conocen como
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multisaltos, ya que incluye saltar vallas, saltos rebotantes, saltos
profundos/de altura entre otros. No obstante, otros ejercicios que no son
saltos forman parte de este programa. Algunos ejemplos de estos
ejercicios son atrapar y devolver bolas medicinales, hacer flexiones

rapidas de brazos, entre otros.

Taller N° 6

Tema: Desarrollo de la capacidad aerobica o tolerancia

cardiorrespiratoria

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

El mejoramiento de la capacidad cardio-vascular y muscular es un
problema complejo que demanda un tiempo considerable. El desarrollo y
mejoramiento de la tolerancia aerdbica esta intimamente vinculado al
desarrollo de los sistemas circulatorio y respiratorio. El desarrollo de estos
sistemas no so6lo tiene gran importancia para la tolerancia
cardiorrespiratoria, sino que también ayuda notablemente a las otras
cualidades.

Para desarrollar y mejorar la tolerancia aer6bica o cardio-
respiratoria nos valemos de cualquier esfuerzo sostenido como las
carreras pedestres de larga distancia, ciclismo, la natacién, o de deportes

de conjunto como el Baloncesto, Balonmano, Futbol, entre otros.
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El desarrollo de la tolerancia aerdbica ha sido estudiado por
numerosos autores y en muchas disciplinas se han experimentado
distintas metodologias, clasificables en tres grupos principales, a saber:
los métodos continuos (a ritmo uniforme, moderado o rapido), los métodos
continuos con variaciones en las velocidades (Fartlek), los métodos a
intervalos y, los métodos de las repeticiones. Para desarrollar y mejorar la
tolerancia aerdbica no debemos valernos de un sistema exclusivamente
sino de la combinacion de todos, ya que con esta forma mixta alcanzamos

beneficios que no obtendriamos con uno solo, aparte de que asi damos

variedad al trabajo.

Taller N° 7

Tema: Entrenamiento Variable

http://www.google.com.ec/searchI=es&site=imghp&tbmzisch&source
Descripcion General

Este sistema forma parte de los métodos que estan basados en la
modificacién de la intensidad como elemento principal de la progresion. El
entrenamiento variable utiliza en la misma sesién de trabajo una amplia

gama de intensidades. El atleta, entonces, trabaja con esfuerzos variados
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y respuestas variadas. Con esta clase de esfuerzo se aplica muy bien el
principio de adaptacion bioldgica, siendo ésta también multilateral. La
variacion de la intensidad del esfuerzo se puede realizar ya sea por la via
que utiliza la variacion de los factores externos (variacion del perfil del
terreno, variacion de las condiciones atmosféricas) o por la variacion de
los factores internos (los esfuerzos en condiciones del medio ambiente,

relativamente constante).

Caracteristicas

« Variabilidad en la intensidad del ejercicio.

o El volumen varia, en funciéon de la intensidad.

Indicaciones

El entrenamiento variable es necesario en aquellas ramas y
pruebas de deporte en los cuales el esfuerzo desarrollado en la
competencia esta caracterizado por gran variacion de intensidades, asi
como ocurre en las carreras de ciclismo de carretera, en las carreras de
fondo en atletismo, en las pruebas de fondo en canotaje, en natacion,
entre otros. Para las ramas de deportes en que la tolerancia aerébica se
manifiesta en forma especifica, como la tolerancia de ritmo uniforme, el
entrenamiento variable tiene un caracter limitado, utilizandose soélo con
objeto higiénico-educativo. Asi es el caso en las carreras de velocidad en
atletismo, con las pruebas de velocidad en canotaje y natacién, con las

pruebas contra reloj en ciclismo, entre otras.
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Taller N° 8
Tema: Método/Sistema Fartlek (Juego de Velocidades)

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

Descripcion General

Representa una sub clasificacibn del entrenamiento variable. El
Fartlek es un tipo de carrera continua con cambios frecuentes en el ritmo,
i. e., variaciones de ritmo libre en recorridos variados. Consiste en una
carrera ininterrumpida/contindla con cambios de ritmos tan frecuentes
como se pueda, realizada en cualquier tipo de terreno aunque con
preferencia en los ondulados y boscosos. Es un juego de velocidad, de
largos periodos de esfuerzos moderados, como carreras de larga
distancia entre mezclada con esfuerzos maximos de manera
informal. Pueden utilizarse dos carreras en una sesion de trabajo con un
descanso entre ellas. Este método pide, como es notoria, la contribucion
directa del deportista, éste corre con velocidad menor o mayor, hace
muchas intensificaciones del ritmo o interpone varias veces distancias de
carrera suave segun quiera y segun se sienta. Cuando los deportistas son
conscientes y prestan total interés en la preparacion, el método da buenos
resultados, aunque tiene caracter subjetivo. En la pista el ritmo es variado,

cada 400 metros mas o menos, alternando carreras lentas con carreras
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rapidas segun el deseo del sujeto o atleta en ese momento. El corredor
debe tomarse ante todo al pie de la letra el concepto del juego. EI cambio
de las cargas y la intensidad no deben dar al traste con el cada 6-10
minutos de ritmo igual, algo mas rapido que durante la carrera de 10
minutos de «carrera de calentamiento» relajada. Carreras con aumento
de ritmo de 100 m. Comenzar muy lentamente y cambiar rapido de ritmo.
3040 m de ritmo muy rapido - 30 m carrera relajada. Realizar estos
aumentos de ritmo de 3 a 5 veces. Si aparece el cansancio, interrumpir el
ejercicio e introducir 2 minutos de marcha. Los brazos y las piernas
relajadas.

Caracteristicas
« Variaciones en los lugares de entrenamiento (terreno variado) .
Al igual que con la Carrera Continua, el lugar ideal para practicarlo
es el bosque o pleno campo. El mas agradable es el Fartlek al aire
libre. En caso de necesidad este método puede también realizarse

en un campo deportivo (de hierba), pero en tal caso se pierde la

mayor parte de su calentamiento.

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

e Variaciones en el ritmo o velocidad (juego de velocidades o de

carreras). Después de las fases con un ritmo elevado conviene
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introducir las pausas en forma de marcha hasta la total
recuperacion. El corredor aprende en este juego de carreras
perfectamente los limites de su capacidad de rendimiento. Esta
forma ofrece la posibilidad de sintonizar el entrenamiento

exactamente con las posibilidades corporales.

Taller N° 9

Tema: Método de Entrenamiento con Intervalos (Método Intervalico)

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

Descripcién General

Se denomina asi por el hecho de que es una unidad de trabajo que
se divide en partes, con el fin de alcanzar un rendimiento 6ptimo mediante
multiples repeticiones fragmentadas por periodos de reposo o
recuperacion (pausas). En atletismo, esto significa realizar carreras
relativamente cortas, con una pausa de recuperacion entre ellas.
Representa un tipo de trabajo o entrenamiento en el que se genera un
cambio sisteméatico entre el esfuerzo al realizar un esfuerza, seguido de
Su pausa o0 recuperacion. En la pausa es donde radica la eficiencia de
trabajo. El método de intervalos puede definirse como intensivo o

extensivo segun la duracion del trabajo.
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La mejoria puede ser tan positiva como en cualquier otro método,
principalmente porque aumenta la capacidad anaerdbica de ejercicio. Se
aplica el principio de la sobrecarga, que se regulara para esforzar el
cuerpo lo mas que se desee. Modificando ciertos aspectos del método
original, el método del entrenamiento con intervalos se ha difundido en los
ultimos afos a la mayoria de las ramas de deporte, puesto que hoy en dia
la nocién de "intervalo-training” define una actividad fisica interrumpida
por reposos rigurosamente determinados, llamados intervalos. Esto se
aplica tanto para el desarrollo de la resistencia, asi como para el
aprendizaje de la técnica. El entrenamiento con intervalos necesita tomar

en cuenta los 5 siguientes factores:

e La division de la actividad que debera desarrollarse en muchos
pedazos, porciones o series segun lo especifico del deporte.

o Establecer la duracién del intervalo -reposo- después del cual se

repetiran las series.

« Establecer el ritmo (la intensidad) de trabajo para estas porciones.
o Establecer el numero de repeticiones para cada una de las

porciones de trabajo (para cada serie).

o Establecer el contenido de los reposos de recuperacion (los
intervalos) entre series (marcha, ejercicios de relajamiento, reposo

completo).
Segun la intensidad de trabajo en las porciones de esfuerzo, tendremos

dos aspectos fundamentales de aplicacibn del entrenamiento con

intervalos, y éstos son:

96


http://www.monografias.com/Salud/Deportes/
http://www.monografias.com/trabajos5/teap/teap.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/teap/teap.shtml

« Para el desarrollo de la resistencia de velocidad, la utilizacién de
los esfuerzos de intensidad méxima, efectuados en tiempo muy
corto y con reposos grandes para recuperacion, entre dos
esfuerzos (por causa de que se logra gran deuda de oxigeno);

o Para el desarrollo de la resistencia de duracion, la utilizacion de
esfuerzos de intensidad media, de gran duracion y con reposos

cortos para recuperacion.

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

Taller N° 10
Tema: Entrenamiento en Cuestas

Debe realizarse entre 20 a 60 minutos, segun sea la edad y estado
fisico. Es muy importante de calentar antes de cada ejercicio o carrera
hacia la cuenta. El calentamiento puede incluir trotar lentamente.
Similarmente, se debe enfriar con trote suave una vez se suba y baje la
cuesta. El primer paso es correr una cuesta con soltura hasta que en su
cuerpo determine que es suficiente. Luego, Frente a otra cuesta de menor
altura, o la misma sin que se recorra en su totalidad, corra la cuesta,
levantando los tobillos en forma elastica. La préxima vez, la cuesta debe
subirse con pasos largos, elevando considerablemente las rodillas y
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braseo fuerte. Trote al llegar a la cima y corra rapidamente cuesta abajo
con pasos largos. Repita el ejercicio seis veces. Se puede realizar estos
ejercicios en forma intervalica, donde el intervalo de trabajo se ejecuta al

subir la cuesta y el de recuperacion al bajarla.

http://www.google.com.ec/search?hl=es&site=imghp&tbm=isch&source

La mayoria de los equipos deportivos, especialmente los
modestos, no pueden dedicar el tiempo necesario que exige la debida
preparacion fisica de sus deportistas. Como consecuencia, las dos, tres o
cuatro sesiones semanales dedicadas al entrenamiento se emplean en
los fundamentos y tacticas técnicos, desechandose toda posibilidad de
preparacion fisica con ejercicios ajenos a la especialidad deportiva, como
los de la gimnasia (incluyendo las pesas), la carrera en sus distintas
modalidades y posibilidades, etc., aunque todos sabemos la importancia
gue tienen. Creemos que esta situacion puede ser superada si dos de las
sesiones del ciclo semanal se realizan en forma mixta; es decir,
combinando el entrenamiento técnico (que es lo que debe recibir la mayor
atencién) con un circuito breve de preparacién fisica. Lo que sigue se

propone ayudar a resolver esta problematica.

Descripcion General
Este método complejo de entrenamiento es una variante moderna del
trabajo por talleres. En este género de entrenamiento se puede actuar

sobre el desarrollo y el perfeccionamiento de la fuerza, velocidad,
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resistencia y destreza, asi como las cualidades fisicas combinadas:
resistencia de fuerza y resistencia de velocidad. Las principales

caracteristicas del entrenamiento en circuito son:

« El organismo es solicitado progresivamente, el esfuerzo es

individualizado y se evita la sobre solicitacion.

o En actividad se pueden abarcar simultaneamente un gran niumero
de deportistas, hecho que facilita la organizacion y la eliminacion
del tiempo no productivo.

e Se pueden desarrollar todas las cualidades y se pueden hacer
adaptaciones del contenido del circuito segun las necesidades
especificas de cada rama de deporte.

o El esfuerzo se puede arreglar exactamente, se puede alternar el
esfuerzo de los distintos grupos musculares de la manera indicada

y se puede alternar razonablemente el esfuerzo y el descanso.

e La actividad se desarrolla en un circuito, pasando los deportistas
de un aparato o ejercicio a otro y la colocacion de los aparatos se
hace en relaciébn con el espacio existente, ya sea en forma de
circulo (de donde nace el nombre) o en rectangulo o poligono. Un
circuito comprende entre 6-12 ejercicios, y se repite -
cronometrando- aproximadamente 3 veces, siendo la duracion de
un circuito de 10-30 minutos. El nUmero de ejercicios, el nimero de
repeticiones y la magnitud de la carga se establecen
individualmente a la mitad del maximo que puede efectuar cada

deportista.
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Construccién de un Circuito

Se sefialan los objetivos. Se seleccionan los ejercicios y su orden
de realizacién. Es conveniente que exista una alternancia entre los
ejercicios. Se recomienda que siempre hayan ejercicios para:

Los brazos.

La regién abdominal-lumbar.

Las piernas y cinturdn coxo-femoral.

Acondicionamiento general.

Desarrollo de la velocidad, agilidad y flexibilidad.

Se incluye trabajo de tolerancia en los deportes que no requieren
desplazamientos sostenidos como el Voleibol, Beisbol, etc. y en
aguellos en que hay que mejorar dicha cualidad.

El nimero de ejercicios de un circuito estard entre 6 y 10 segun la
capacidad fisica de los jugadores que generalmente se relaciona

con la edad.

Aplicacion de un Circuito

Los circuitos (cualesquiera que sean) se aplican principalmente a
partir de los 15 afios cuando los jugadores tienen verdadero interés
en su condicion fisica. No obstante pueden aplicarse a partir de los
13-14 afios si son mentalizados y hay control disciplinario.

Un circuito se aplica de dos a tres veces en una sesion. La pausa
de recuperacion entre circuitos es de 5-7 minutos.

Se organizan los participantes por grupos.

Cada deportista realiza y cuenta honestamente las repeticiones,
pero el entrenador observa en sentido general.

Un circuito de preparacion fisica puede completarla sesion técnica
de la siguiente forma (total es de 80 a 100 minutos)::

Calentamiento: 5- 9 minutos
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« Entrenamiento técnico correspondiente. (El entrenamiento técnico
es de vital importancia en la preparacion fisica general dado que es
el principal medio para alcanzar la forma deportiva)

o Circuito de preparacion fisica: 25-31 minutos.

e La aplicacién de un circuito puede realizarse de dos formas:

EJERCICIO 3

EJERCICIO 1 EJERCICIO 2

Curl oltcrmo

o ans - o~

Pres== horizontal

|/’ ~

EJERCICIO S

|

Press vertical Extensiones

CIRCUITO

Taller N° 11

Tema: Desarrollo de la fortaleza flexibilidad

http://www.monografias.com/trabajos91/metodos-y-sistemas-
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Siguiendo los principios de entrenamiento, el entrenamiento para el

desarrollo de la flexibilidad debe seguir:

o Especificidad: Concentrarse en una accion articular particular

requerida en el deporte.

o Carga: En ejercicios de flexibilidad estaticos, mantener por 10 a 15

segundos la posicion final de estiramiento.

 Reversibilidad : Se pierde gradualmente el nivel de flexibilidad

cuando el atleta abandona este tipo de entrenamiento

Estructuracion del Programa de Flexibilidad

Los ejercicios de flexibilidad deben de ejecutarse siempre antes de
cualquier otro ritmo de entrenamiento y nunca deben de practicarse
cuando el organismo se encuentra en un estado de fatiga. Los ejercicios
de flexibilidad se pueden llevar a cabo en forma pasiva o activa. El
método pasivo consiste en movimientos producidos por una fuerza
externa, mientras que los activos se realizan por la accion de una
contraccion voluntaria. los ejercicios de flexibilidad activos puede ser de
tipo libres, asistidos, resistidos o una combinacion de estos. Una
tendencia actual es de emplear ejercicios de facilitacién neuromuscular
propioceptiva (PNP). Este método consiste una contraccion isométrica
que precede a un estiramiento estético. Estas acciones son repetidas tres
a seis veces por ejecucion. En teoria, se engafian los propios receptores,
de manera que luego de cada contraccién muscular se pueda incrementar

el estiramiento del masculo, debido a un reflejo sintactico de relajacion.
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Taller N° 12
Tema: Entrenamiento de la Fuerza Especial

=

http://www.google.com.ec/search?hl=fuerza=especial

Esta totalmente reconocido que el entrenamiento de la fuerza es un
elemento vital para conseguir el éxito en la preparacion deportiva, sin
embargo, solo es valioso cuando se disefia una metodologia especifica
basada en la investigacion cientifica y se detallan el papel y el lugar que
ocupa el entrenamiento de la fuerza en el proceso general del

entrenamiento a corto y largo plazo del deportista.

La forma fisica es un estado complejo determinado por varios
componentes que interactian entre si, y cada uno de los cuales requiere
un entrenamiento especializado para desarrollarse de forma 6ptima; la
fuerza desempefia un papel especialmente importante sobre el control de

la estabilidad y la movilidad del cuerpo en el deporte.

Gran cantidad de estudios ha demostrado que la fuerza y la
resistencia muscular desempefian un papel clave en la consecucién de un
rendimiento superior, incluso en los deportes de fondo como las
maratones; y sobre este tema (como interviene el entrenamiento de la
fuerza y de la técnica en el rendimiento de las pruebas de fondo) el Dr.
Ziff (1986).
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Taller N° 13
Tema: Construccion de la Perfeccién de los Movimientos.

http://www.google.com.ec/search?hl=y,construcion=del/movimiento

El rendimiento deportivo se puede describir segin una interaccién
compleja de movimientos multiples, de lo cual se deduce que el fenémeno
fundamental que subyace en toda tarea deportiva es el movimiento
(Verkhoshansky 2000). Estos movimientos son controlados por el sistema
neuromuscular, cuyo rendimiento es resultado de las caracteristicas
innatas y de la adquisicion a largo plazo de habilidades mediante el
entrenamiento. Y el perfeccionamiento de tales movimientos se consigue
en gran medida mediante la mejora de la eficacia del sistema

neuromuscular para resolver con calidad tareas motoras especificas.

La capacidad para emplear con eficacia el potencial motor y tener
éxito constituye la esencia de la maestria deportiva (Verkhoshansky
2000).

Resulta importante estudiar los programas de entrenamiento que se
relacionan directamente con la fuerza muscular y la organizacion
cinesiolégica del movimiento en el espacio y en el tiempo mediante:

- El aumento del resultado de trabajo de los movimientos

- El perfeccionamiento de la estructura motriz de los movimientos
deportivos

- Perfeccionamiento de la estructura biodinamica de los

movimientos.
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Esta estructura constituye el marco basico del sistema del
movimiento y determina sus caracteristicas espacio-temporales y el

funcionamiento del resultado del trabajo.

Taller N° 14

Tema: La demanda fisica en el Fuatbol.

T A

http://www.google.com.ec/search?hl=especificos

¢, Como se puede caracterizar el esfuerzo del futbolista?

Esta compuesto sobre todo por esfuerzos explosivos, repetidos en forma
intermitente un elevado numero de veces.

Esto nos hace detenernos sobre dos palabras: Explosivos y Repetidos.
Aqui encontramos dos parametros posibles:

- En cuanto al aspecto “explosivo”, representa un parametro que
nosotros denominamos cualitativos y que implica un entrenamiento
fundamentado en la fuerza.

- En cuanto al aspecto “repetido”, se adopta un parametro

cuantitativo que esta basado Unicamente en la resistencia.

La preparacion fisica desarrollada a partir de la resistencia, el
parametro CUANTITATIVO:

La concepcion tradicional de la preparacion fisica esta
fundamentada esencialmente en la resistencia. Por qué es asi? Los
estudios desarrollados en Francia sobre fatbol nos muestran que la mayor

parte de los esfuerzos desarrollados por un jugador son de tipo lento o0 a
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media velocidad, aunque nosotros podemos constatar que los esfuerzos
explosivos (cortos y rapidos) representan un 5 % del tiempo de juego del
jugador (estudios realizados sobre partidos de la liga de Francia). La
l6gica de los entrenadores inmediatamente se vuelca sobre los 95% del
juego (incluido el 35% de reposo) pensando que la preparacion fisica se
debe estructurar principalmente sobre este tipo de esfuerzos. Con este
razonamiento se llega a una consideracion esencial: el desarrollo de la
resistencia. Trataremos de resumirla. Se desarrollan a diferentes vias
energeéticas: aerbbicas, anaerodbicas lacticas y anaerdbicas alacticas. El
trabajo aerdbico constituye la base sobre la cual deben reposar los otros
dos. Esto se debe representar sobre la forma de una piramide, los
esfuerzos explosivos son desarrollados después de un periodo necesario

de entrenamiento de la resistencia.

Es con esta pirdmide con la que se planificaba y se desarrollaba la
preparacion fisica en la época de la resistencia. Entre los medios
disponibles para mejorar la resistencia, la carrera continua a constituido
durante largo tiempo la base esencial, se habla de la resistencia
fundamental con un bajo nivel de frecuencia cardiaca (130 p.p. aprox.) o

de trabajo a velocidad maxima aerdébica.

La preparacion fisica desarrollada a partir de la fuerza, el parametro
CUALITATIVO: Las limitaciones de la concepcién basada en la

“resistencia”.

Velocidad

Fuerza
(colinas, estamina,
otrios)

Base de constriccion Aerdbica
(Carreras largas, Kilometraje)

http://www.google.com.ec/search?hl=piramide=resistencia
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La “piramide de la resistencia” sufre una importante limitacion. Nos
lleva a la siguiente contradiccion: Para preparar los esfuerzos explosivos
breves de gran intensidad utilizamos ejercicios lentos con un volumen
elevado. Debemos recordar que muscularmente estos dos tipos de
esfuerzos son incompatibles. Se puede decir que en un caso entrenamos
un mayor porcentaje de fibras lentas (con la resistencia) y que en otro
caso estimulamos en forma preponderante las fibras rapidas (la fuerza

explosiva).

El antagonismo fisioldgico entre estos dos tipos de fibras es conocido
desde hace mucho tiempo: Nunca se preparan las fibras rapidas con un

entrenamiento para las fibras lentas.

También podemos retomar las bases tedricas de Howald con relacion a la

transformacién de las fibras.

Taller N° 15
Tema: La mejora de la velocidad y la fuerza explosiva.

http://www.google.com.ec/search?hl=fuersa=explosiva

Proponemos invertir la piramide de la resistencia, para partir de los
esfuerzos intensos. La musculacion ha dependido siempre de la
resistencia, y ha estado ubicada en una programacion construida sobre la
|6gica de la energética. Es por eso que pensamos conveniente invertir
completamente este pensamiento. La preparacion fisica debe permitir la

mejora de la eficacia de todas las acciones, como, por ejemplo, saltar mas
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alto, acelerar méas rapido. La musculacién es la que permite el desarrollo
de esta fuerza explosiva. Luego, es necesario tratar de aumentar la

potencia y la velocidad de una accion, lo que nos es facil de obtener.

Por eso pensamos que debemos invertir la piramide de la
resistencia. La fuerza explosiva debe ser la base de la preparacion fisica,

la resistencia debe venir después.

Taller N° 16
Tema: ¢Que nos interesa entrenar de la fuerza en un jugador de
fatbol?

Sin dudas que esta es la pregunta que nos hacemos todos los
entrenadores de futbol. Lo méas importante es saber que la fuerza es
relevante para el jugador, pero no es la cualidad fundamental a la que
tendriamos que dedicar muchas horas de trabajo restando importancia a
otras que si lo requieren, y que su desarrollo esté mas relacionado con el

éxito deportivo

(Técnica individual - colectiva y resistencia especifica). Haciendo un
repaso de las manifestaciones de fuerza vemos como primordial
desarrollar la fuerza maxima y a partir de alli la potencia de los miembros
inferiores como punto fundamental para el entrenamiento muscular
necesario en un jugador de futbol. Los gestos explosivos que se suceden
en un partido sin duda estdan representados por este tipo de

manifestaciones.

No debemos olvidar tampoco el trabajo en la zona central del tronco
(abdominal y lumbar) y el tren superior, que se constituird en un trabajo
complementario para conseguir una equilibrada estructura 0steo

muscular.
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Entrenamiento de la fuerza:

http://www.google.com.ec/search?hl=potencia=fuerza

Se define como el empleo de métodos de resistencia progresiva
(propio peso, peso libre, maquinas) para incrementar la habilidad de
vencer o resistir una carga. La definicion hace referencia a varios

meétodos, por lo que es inteligente que no se aplique un solo método.

La definicion hace referencia también a uno de los principios
basicos: El de la Progresividad de las Cargas; por lo que tenemos que
tener muy claro cudl es la fuerza maxima de la persona, desde donde
comenzamos y hacia dénde vamos.

También se brindan varios tipos de sobrecarga, los cuales deben

elegirse y combinarse para sacar el maximo beneficio de cada uno.

Por ultimo hace referencia a vencer cargas, lo que puede significar
saltar mas alto, la fuerza del oponente, golpear mas fuerte un objeto
(baldn).

Tipos de Ejercicios:

- Ejercicios derivados de la ley de Hill (Sentadillas, Press plano de

pecho, etc.).
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- Ejercicios derivados del levantamiento de pesas (dinamicos:
cargadas de potencia, arranque, etc.).

Fuerza necesaria para un futbolista:

Un futbolista posee una fuerza de base, que representa el 100% que
él puede manifestar. Antes de someterse a un entrenamiento existe un
promedio que es el que utiliza para el deporte (% fuerza necesaria para el
deporte). Si por ejemplo utiliza un 50% de su fuerza de base cuando
comienza un programa de entrenamiento, y duplica la fuerza inicial,
también se modifica la fuerza necesaria para utilizar en la manifestacion

deportiva.

En este caso la misma seria solo del 25%, ya que no necesita de mas
fuerza para lograr el éxito deportivo. Por lo tanto los gestos se realizaran
con un esfuerzo menor. Esta seria la filosofia para el futbol, ya que la
fuerza necesaria no varia demasiado y no significa el éxito deportivo; tal
como si sucede en deportes como el judo, levantamiento pesas, boxeo,
etc.

Taller N° 17

Tema: Desarrollo de la potencia.

http://www.google.com.ec/search?hl=potencia
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Un gesto explosivo como habiamos visto en las definiciones de los
tipos de fuerza es aquel movimiento cuyo tiempo de aplicacion no supera
los 300 milisegundos. Los ejercicios mas comunes para el desarrollo de la

potencia son los saltos, los lanzamientos y los golpes.

En el fatbol sin dudas que los saltos son la forma mas apropiada
para desarrollar la potencia de los miembros inferiores. Esto no quiere
decir que ejercicios populares de sobrecarga como las sentadillas no
sirvan para el desarrollo de la potencia, todo lo contrario son la base para

el logro de la misma.

Pero para empezar a hablar del tema de saltos que es lo que nos
interesa, tenemos que saber que no todos los son explosivos. ¢Como
hacemos para saber que un salto es explosivo? No queda otra alternativa
gue evaluar en una plataforma de salto el tiempo de contacto. Cuando
trabajamos con saltos con sobrecarga, le agregamos carga hasta que el
tiempo de contacto no supere los 300 milisegundos, cuando lo hace

sabemos que hasta esa carga estaremos trabajando la potencia.

En un estudio que hizo Wilson en el 93 donde utiliz6 10 semanas
de entrenamiento con tres tipos de programas de sobrecarga. El primer
grupo realiza trabajos de sentadillas a altas intensidades, el segundo
trabajo en saltos pliométricos y el tercero trabajo con saltos con
sobrecarga. Los resultados indicaron que los que trabajaron con saltos
con sobrecarga obtuvieron los maximos progresos, luego estuvieron los
que realizaron saltos pliométricos y por ultimo los que realizaran

sentadillas.

Esto muestra que los saltos con cargas (con los tiempos de

contacto inferiores a 300 milisegundos) son los mas efectivos para el
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aumento de la potencia del tren inferior y no debieran faltar en ningun
programa de entrenamiento. Obviamente que hay que tener en cuenta un
tipo de periodizacion acorde y coherente con este tipo de trabajos.

http://www.plazadedeportes.com/imgnoticias/12332.pdf

Taller N° 18

Tema: Preparacion fisica para el futbol
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http://www.google.com.ec/search?hl=preparacion=fisica

Aqui en estudio futbol veremos cémo tener una preparacion fisica
para el fatbol adecuada: La preparacion fisica para practicar el futbol
deberia ser una simulacion de las situaciones que se dan en un partido.

Todo entrenamiento debera basarse en el principio de la progresion.

Si eres un apasionado/a del fatbol y necesitas mejorar tu
preparacion fisica, no dudes en realizar tu pretemporada particular (dos o
tres sesiones semanales), para que cuando comiencen los entrenos de tu

equipo estés en forma y no sufras demasiado a la hora de correr.
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Taller N° 19

Tema: Ejercicios porteros:

Frontal - Laterales

Laterales

B
o

Frontales / 7 l—/k{ ] /

http://www.google.com.ec/search?hl=porteros

v

Saltos verticales durante 30 segundos recuperando el mismo tiempo
(referencia el larguero de la porteria).

Ejercicios de reflejos, sentados en el suelo de frente a una pared, tiramos

una pelota de tenis lo més fuerte posible, intentando detenerla.

Series de velocidad corta (5 a 10 metros) combinadas con saltos,

abdominales, flexiones, siempre sin descanso.

Ejercicios laterales

EJR. 2

E=3
EJR. 3

r.g rxr & -,

P=N

SKIPPING  impulsos con una pierna SKIPPING  irmpulso con una pierna

113


http://www.google.com.ec/search?hl=porteros

http://www.google.com.ec/search?hl=laterales

Han de ser super atletas, deportistas con una buena resistencia, potencia
y velocidad, es decir, personas con gran recorrido, capaces de correr mas
de 12 kilometros en 90 minutos. Series de 200 a 300 metros, a un ritmo
elevado, pudiendo recuperar la misma distancia al trote para volver a
realizar otra serie. (5 a 6 series).Velocidad corta (30 a 50 metros)
recuperando al trote.

Gradas o escaleras

Cuello.

Ejercicios centrales

http://www.google.com.ec/search?hl=centrales

Lo mas probable que junto con el delantero centro tipo tanque, suele ser
el mas corpulento del equipo, aunque en el futbol moderno se busca mas
el central fibrado, rapido y potente, no exento de agilidad y coordinacion.
Potencia de piernas (sentadillas, tijeras, gradas o escaleras).

Cuello.

Pecho, dorsales y hombros.

Series de velocidad de 40 metros recuperando al trote.

114


http://www.google.com.ec/search?hl=laterales
http://www.google.com.ec/search?hl=centrales

Ejercicios extremos

http://www.google.com.ec/search?hl=extremos

Deportista completo, fibrado y agil, han de poseer una velocidad
sostenida muy alta, capaces de recorrer 40 6 50 metros a un ritmo
elevado y poder recuperar esa distancia lo méas rapido posible.

Gradas o escaleras con una frecuencia elevada.
Series de velocidad de 50 a 70 metros.
Multisaltos (comba, 6 el mismo ejercicio que los porteros tomando como

referencia el larguero, pero con una velocidad muy superior).

Ejercicios delanteros

http://www.google.com.ec

Ya no se lleva mucho el delantero centro tipo “tanque”, ahora se

prefiere el delantero centro total, agil, rapido, fuerte, coordinado y
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luchador, tipo Samuel Eto’o, Drogba, Rondon, etc., con gran recorrido y

una velocidad explosiva muy elevada.

Series de velocidad de 60 a 70 metros recuperando al trote. Estas
series se realizaran progresivamente alcanzando la méxima velocidad en

los Ultimos 15 metros.

Saltos de maxima altura combinados con salidas explosivas de 10
metros. Hacemos 5 saltos verticales de maxima altura de forma
continuada tocando el suelo el menor tiempo posible, una vez que
realizamos los 5 saltos y tocamos el suelo efectuaremos un sprint al 200%
de 10 metros de distancia.

Series de flexiones de brazos explosivas (15 repeticiones) una vez que
hacemos la ultima repeticion nos levantaremos del suelo y correremos 20

metros de forma progresiva.

Taller N° 20
Tema: Entrenamiento de la resistencia en el fatbol

http://www.google.com.ec/search?hl=resistencia

El futbol, dentro de lo que forman las diferentes especialidades

deportivas, se clasifica como un deporte en grupos o por equipos, a
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ciclico, de mucha movilidad y de intensidades variadas, es decir, de
submaximo, maxima respectivamente. Atendiendo a su forma de
participacion se caracteriza porque los atletas compiten en formas
colectivas o por equipos, y teniendo en cuenta la estructura externa de
sus movimientos, el fatbol se ha clasificado como deporte a ciclico, pues
la fase final marca el inicio de una nueva repeticion. El futbolista durante
la competencia realiza repeticiones y acciones multilaterales, con
diferentes acciones aplicando los diferentes elementos técnico tactico
enfocado al juego. Por otra parte, se considera un deporte de mucha
movilidad, ya que los ejercicios se ejecutan principalmente en todos los
planos musculares, es decir, durante el entrenamiento y en la
competencia participan todos los planos, tanto superiores como inferiores
del atleta. El futbolista al realizar el esfuerzo fisico, pone de manifiesto un
trabajo de intensidad méxima y sub méxima y de larga duracion
mencionado anteriormente, el cual se efectla en condiciones aerbbicas y
anaerobicas, teniendo en cuenta en su duracion de tiempo, es aerdbico y
segun la intensidad del esfuerzo del fisico del jugador es anaerdbico o
sea, con la combustion completa de oxigeno en los tejidos. En esta
modalidad deportiva predomina la resistencia y la rapidez como
capacidades fisicas fundamentales, estos son los dos factores mas
significativos dentro de la esfera en el futbol, pero no podemos olvidar de
mencionar que hay muchas variantes de capacidades que se ponen de
manifiesto dentro de esas dos capacidades. Para alcanzar los maximos
rendimientos deportivos, la preparacion del deportista ha necesitado
métodos, planes y ejercicios para la adquisicion de la capacidad de
resistencia por el cual los principios de adquisicion y asimilacion de las

cargas se ponen de manifiesto.
En el caso del futbol, el entrenamiento de la resistencia mixta se ha

de incrementar en busca de establecer la base de rendimiento del atleta;

eso debe estar dirigido a un alto desarrollo de las cualidades funcionales,
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también de las capacidades aerobia y anaerobia debido al volumen, la
intensidad y la calidad de los esfuerzos que se realizan en la practica del

deporte.

Segun Shanon (1970) “Si se trata solamente de la resistencia
aerébica en la preparacion del deportista se logrard la hipertrofia
ventricular del corazén, pero sus paredes no podrian contraerse lo
suficientemente fuertes para enviar la sangre a los planos musculares y
abastecerlos. Por esta razén es preciso combinar los tipos de resistencias
durante el proceso de entrenamiento utilizando ejercicios eficaces para el

desarrollo y rendimiento 6ptimo del deportista”.

Segun Fritz Zintl (1991), uno de los investigadores, plantea en esta
linea que "Durante el proceso de entrenamiento eficaz del atleta se
fortalece y perfecciona funcionalmente el sistema cardiovascular. Esto
permite un flujo de sangre a través de los musculos, ademas puede
disminuir la frecuencia de las contracciones cardiacas en estado de

reposo”.

Partiendo de estas ideas, se puede afirmar que en el proceso de
formacién del futbolista contemporaneo es necesario la combinacion del
trabajo aerobio y anaerobio (mixto) teniendo en cuenta las acciones
reales de juego, lo que nos ayudaria a obtener la facultad de soportar las
cargas del mismo entrenamiento y alcanzar un mejor rendimiento

deportivo favorable.
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Taller N° 21
Tema: La flexibilidad en el fatbol

http://www.google.com.ec/search?hl=flexibilidad/resistencia

El fatbol requiere el entrenamiento de la flexibilidad para encontrar el
correcto equilibrio. Este entrenamiento no busca aumentar el rango de
movilidad de las articulaciones, sino regular el tono muscular a través de
las diferentes técnicas de estiramiento. Nuestro objetivo es tonificar los
musculos fisicos y estirar los muasculos ténicos de manera que

consigamos mantener una posicién de buena alineacion.

Teniendo en cuenta el deporte que tratamos no buscaremos niveles
de flexibilidad maxima que puedan provocar excesiva laxitud ligamentosa,
sino que se buscara el desarrollar la flexibilidad residual de forma

preventiva.

Se debera atender a aquellas articulaciones, musculos o regiones
mas solicitadas por el entrenamiento del futbolista: cadera, rodilla, tobillo,
columna vertebral (Esnault, 1988), pero en especial se atendera a la
musculatura aductora, isquiotibial, extensores lumbares, flexores de
cadera, ya que es la musculatura que presenta mayores niveles de
solicitacion y acortamiento en el caso del futbolista (Caserta, 1988; Torri,
2002).
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Seguiré ampliando el tema y explicando de manera més clara términos
como musculos fisicos, flexibilidad residual, etc.
http://femfutbol.blogspot.com/2011/05/la-flexibilidad-en-el-futbol.html

Taller N° 22

Tema: La importancia de la coordinacién

http://www.google.com.ec/

Desde los 6 a los 10 afios constituye la mejor etapa para aprender

y perfeccionar dificiles destrezas de movimientos. La fase de coordinacion
gruesa del movimiento es la que debemos programar en la nifiez; debe
alcanzarse a los 10-11 afios de edad y es cuando el movimiento puede
manejarse con relativa seguridad, en condiciones féciles, con buena
respuesta fisica, adecuada concentracién, respetando sus puntos
esenciales, aunque Si gana pareciendo errores.
En épocas pasadas, la incorporaciéon de una amplia y variada gama de
experiencias motrices se producia en la nifiez jugando libremente en las
calles, terrenos baldios, parques, plazas, patios de las casas, etc.
Actualmente el mejor efecto se alcanza sistematizando el entrenamiento,
en este caso de la coordinacion, de 3 a 5 veces por semana durante 30 a
90 minutos. Se deben tener en cuenta como estimulos las clases de
Educacién Fisica de la Escuela, razén por la cual en la Escuela de Futbol
estos contenidos se deben realizar entre 1 y 3 veces por semana,
determinando la cantidad de tiempo en base al tiempo que dura la clase.
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6.7 IMPACTOS

Los resultados que se esperara con la elaboracion y aplicacion del
Programa de acondicionamiento de las capacidades condicionales y
técnicas, sea adecuado con la preparacion y seleccion de los deportistas
que se estan formando en este importante Centro de estudios del Norte
del Pais y que ayude a la optimizacion de los resultados en los
campeonatos intercolegiales, que organiza la Federacion Deportiva del
Carchi, motivando a una constante evaluacién y mejora de métodos,
estrategias. Por lo tanto mediante la elaboracion del Programa
pretenderemos obtener impactos en las &reas: social, educativa,
pedagogica, deportivo y metodoldgica en relacion al mejoramiento de las

cualidades condicionales y técnica.

6.8 DIFUSION

Este Programa de acondicionamiento fisico y técnico se difundié y
socializd6 a los docentes y estudiantes. Para promover el desarrollo y
evaluacion de las capacidades condicionales y habilidad deportiva, para

obtener éptimos resultados deportivos.
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ANEXO N° 1

ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTOS

Estudiantes sin habitos

para realizar actividad fisica

deportiva

Estudiantes desmotivados
por el desconocimiento

Clases aburridas, por el
desconocimiento de su
Malos resultados condicion fisica-técnica
deportivos en los
intercolegiales de futbol
Estudiantes con poca
predisposicion para

de su condicidn fisica-

técnica.

La falta de conocimientos
acerca de la bateria de
test de Aptitud Fisica por
parte de los profesores
del cultura fisica

Evalian la condiciéon fisica
técnica de acuerdo a
baremos internacionales

realizar ejercicios fisicos

PROBLEMA

¢,Como influye la aptitud fisica en el aprendizaje de
los fundamentos del futbol en los estudiantes de
octavo y noveno afo de béasica del Colegio Nacional
Mario Ofia Perdomo de la ciudad de San Gabriel en
afo lectivo 2012-2013>

Los test fisicos no cumplen
con los requisitos

CAUSAS indispensables, de validez,

confiabilidad, objetividad

No realizan test

diagnésticos, para la valorar

la condicion fisica-técnica. No tiene una baterfa de test
estandarizada para todo el

Colegio.
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Anexo: 2 MATRIZ DE COHERENCIA

EL PROBLEMA

¢Cual es la aptitud fisica y como influye en
el aprendizaje de los fundamentos del fatbol
en los estudiantes de octavo y noveno afio
de basica del Colegio Nacional Mario Ofia
Perdomo de la ciudad de San Gabriel
ano lectivo 2012-2013?

en

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

¢ Cual es la resistencia aerdbica, a través del
test de 800 m en los estudiantes de octavo
y noveno de basica del Colegio Nacional’

Mario Ofia Perdomo”?

¢ Cual es la resistencia anaerdbica alactica,
a través del test de 40m lanzados en los
estudiantes de octavo y noveno de basica
del Colegio Nacional’ Mario Oha Perdomo”?
la fuerza de los miembros

;Cudl es

inferiores, a través del test de salto

horizontal sin impulso en los estudiantes de

octavo y noveno de bésica del Colegio
Nacional” Mario Ofia Perdomo”?
,Cual es la condicibn técnica de los

fundamentos del fatbol en los estudiantes

de octavo y noveno de basica del Colegio
Nacional” Mario Ofia Perdomo” de la ciudad
de San Gabriel en el afo lectivo 2012 -

2013?

OBJETIVO GENERAL

Determinar la aptitud fisica y su

influencia en el aprendizaje de los
fundamentos del fatbol de los estudiantes
de octavo y noveno de basica del
Colegio Nacional” Mario Ofia Perdomo”
de la ciudad de San Gabriel en el afio

lectivo 2012 -2013

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Diagnosticar la resistencia, a través del
test de 800 m en los estudiantes de
octavo y noveno de basica del Colegio
Nacional” Mario Ofia Perdomo”
resistencia  anaerdbica

test de 40m

Evaluar la
alactica, a través del
lanzados en los estudiantes de octavo y
noveno de basica del Colegio Nacional”
Mario Ofa Perdomo”

los miembros

Valorar la fuerza de

inferiores, a través del test de salto
horizontal sin impulso en los estudiantes
de octavo y noveno de basica del
Colegio Nacional” Mario Ofa Perdomo”

Evaluar la condiciébn técnica de los
del fatbol

estudiantes de octavo y noveno de

fundamentos en los
basica del Colegio Nacional” Mario Oha
Perdomo” de la ciudad de San Gabriel en

el ano lectivo 2012 -2013
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MATRIZ N° 3

Concepto

Es la capacidad que tiene
el organismo humano, de
efectuar diferentes
actividades  fisicas en
forma eficiente, retardando
la aparicion de la fatiga y
disminuyendo el tiempo
necesario para recuperarse
luego de las actividades,
es decir, es el desarrollo
adecuado de las
cualidades fisicas del
cuerpo humano, las cuales
permiten la realizacion de
actividades fisicas con
diferentes  esfuerzos vy
duracion.

Son todos los
movimientos basados en
modelos técnicos
deportivos que realiza el
jugador de fatbol con el
balon, utilizando las
superficies de contacto
que permite el
reglamento y que
garantizan la eficiencia.

Anexo N° 4

Categorias Dimension

Cualidades
condicionales

APTITUD FiSICA

Test Fisicos
Fundamentos
individuales
FUNDAMENTOS
TECNICOS
DEL FUTBOL
Fundamentos
colectivos

TEST FISICO Y TECNICO

Indicador

Velocidad
Fuerza

Resistencia

Test de los 800m
Test 40 metros

Test Salto largo sin
impulso

Conduccion pie

izquierdo,derecho,Driwling

Dominio, tiro

Pases, recepcion,
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PRUEBAS DE CONDICION FiSICA Y HABILIDAD

APLICADA A LOS ESTUDIANTES.

Test de 800 m
Edad: 13 afios

DEPORTIVA

Condicion Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 2,35-2,45 10-8,5
Muy Buena 2,50- 3,10 8-6
Buena 3,15- 3,25 55-4,5
Regular 3,30 - 3,40 3-4
Insuficiente 3,45-4.10 25-1
Fuente: Augusto Pila Telefia
Velocidad 40 m.
Edad: 13 afios
Condicién Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 53-5,6 10-8,5
Muy Buena 57-6,1 8-6
Buena 6,2—-6,4 55-45
Regular 6,5-6,7 4-3
Insuficiente 6,8-7,3 25-1

Fuente: Augusto Pila Telefia

Test de Salto Largo sin impulso

128




Edad: 13 afios

Condicion Distancia Calificacion cuantitativa
Excelente 170- 173 10-8,5
Muy Buena 164- 168 8-6
Buena 160 - 162 55-45
Regular 155- 158 4-3
Insuficiente 152 - 155 25-1

Fuente: Domingo Blazquez Sanchez

Test de Abdominales 30 seg

Edad: 13 anos

Condicion Distancia Calificacion cuantitativa
Excelente 30- 28 10-8,5
Muy Buena 27- 25 8-6
Buena 24 - 22 55-45
Regular 21-19 4-3
Insuficiente 18 - 16 25-1

Fuente: Augusto Pila Telefia

Test de habilidad deportiva

Conduccién 2x15 mts con obstaculos (conos)

Edad: 12 afos

Condicion Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 12,50, seg 10-8,5
Muy Buena 13 seg 8-6
Buena 13,20 55-45
Regular 13,40 4- 3
Insuficiente Mas 13 25-1

Fuente: Domingo Blazquez Sanchez

Test dominio de baldn pie derecho y luego pie izquierdo
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Edad: 13 afios

Condicion Repeticiones Calificacion cuantitativa
Excelente 30 10-8,5
Muy Buena 25 8-6
Buena 20 55-4,5
Regular 15 4-3
Insuficiente 10 25-1

Fuente: Domingo Blazquez Sanchez

Test tiro al arco
Edad: 13 afos

Condicion Repeticiones Calificacion cuantitativa
Extremos 1 10 puntos
Centro 1 5 puntos
Por fuera 1 0 puntos

Fuente: Domingo Blazquez Sanchez
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ANEXO 5

FOTOGRAFIAS

PORTADA DEL COLEGIO NACIONAL “MARIO ONA PERDOMO”

TEST DE 40 M VELOCIDAD
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TEST DE DOMINIO DE BALON

TEST DE ABDOMINALES

TEST SALDO VERTICAL
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TEST DE TIRO AL ARCO

| 1

1 h ﬂ“lixfth‘ ’r ,
: Q2
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TEST DE 40 m

Calentamiento antes del test con los estudiantes de octavo ano de
Educacion Basica
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EL ANO LECTIVO 2012-2013", que ha sido desarrollado para optar por el titulo
de: Licenciado en Ciencias de la Educacion especialidad EDUCACION
FISICA, en la Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para
ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi condicidon de autor me
reservo los derechos morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este
documento en el momento que hago entrega del trabajo final en formato impreso y

digital a la Biblioteca de la Universidad Técnica del Norte.
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Ibarra, a los 05 dias del mes de AGOSTO del 2013
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