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RESUMEN

La presente investigacion se refirio al "Andlisis de la fuerza en los
fundamentos técnicos individuales del futbol de los equipos de los
Colegios Fiscales de la ciudad de Tulcan provincia del Carchi en el afio
2012-2013. Propuesta alternativa” la investigacion permitio conocer como
estan trabajando la fuerza de los diferentes miembros del cuerpo. El
presente trabajo de grado tuvo como propésito esencial evaluar los tipos
de fuerza que utilizan los entrenadores para el desarrollo fuerza de los
diferentes segmentos corporales, conocidos los resultados, se elaboro
una. Ppropuesta alternativa de ejercicios de fuerza basados en el fatbol,
para los entrenadores de las diferentes categorias de los colegios
“Vicente Fierro” y Colegio “Bolivar’la misma que contribuyé en la
formacion de los futuros futbolistas que seran aporte para los clubes del
canton y la provincia. Por la modalidad de investigacion es de tipo,
exploratoria, descriptiva, propositiva. Los investigados fueron los
entrenadores y futbolistas de la categoria Sub 14 de los establecimientos
en mencion de la ciudad de Tulcan, quienes se constituyeron en la
poblacion y grupo de estudio. La encuesta y el test fueron la técnica de
investigacion que permitid recabar informacion relacionada con el
problema de estudio. La propuesta alternativa contendra ejercicios para
desarrollar los diferentes segmentos corporales de una manera metédica
y cientifica .La propuesta beneficié a los entrenadores de la provincia, los
mismos que en sus sesiones de clase crearan un ambiente agradable
debido a la gran variedad de ejercicios que se utilizé para ensefiar los
fundamentos técnicos individuales a través de ejercicios generales y
especificos, para mejorar la fuerza de manera significativa. Correr en
futbol requiere bastante energia anaerdbica que esta directamente
relacionada con la fuerza muscular. Por lo tanto, un musculo con mas
fuerza puede responder mejor a los desafios de la carrera sin incurrir en
fatiga extrema y requerir un periodo méas largo de recuperacion.
Basicamente, el entrenamiento de fuerza mejora la habilidad de un atleta
para correr rapido y producir energia anaerébica. Los jugadores de futbol
necesitan poder correr rapido, algunas veces muy rapido.



SUMMARY

This research referred to the ' analysis of the force on the individual
technical basics of soccer teams of prosecutor’s colleges of the city of
Tulcan province of Carchi in 2012-2013. Alternative proposal research
allowed knowing how the strength of the different members of the body
are working. This degree work essential aim was to evaluate the types of
force that coaches use the development strength of different body, known
segments results, developed an alternative of strength exercises based on
soccer, for different categories of schools "Vicente Fierro" coaches and
College "Bolivar" which contributed to the formation of the future players
who will be contribute to the clubs of the canton and the province. By the
mode of research is of type, exploratory, descriptive, and purposeful.
Those investigated were the coaches and players of the category Sub 14
establishments in the city of Tulcan mention, who were formed in the
population and study group. The survey and the test were the research
technique allowing collecting information related to the problem of study.
The alternative proposal will contain exercises to develop the different
body segments in a methodical and scientific manner. The proposal
benefited coaches of the province, which create a pleasant atmosphere
due to the great variety of exercises used to teach the individual technical
foundations through General and specific exercises to improve strength
significantly in their class sessions. Running in football requires enough
anaerobic power is directly related to the muscle strength. Therefore, a
muscle with more force can better respond to the challenges of the race
without incurring extreme fatigue and require a longer recovery period.
Basically, the strength training improves the ability of an athlete to run fast
and produce anaerobic energy. Soccer players need to be able to run fast,
sometimes very fast.

Xi



INTRODUCCION

El fatbol necesita desarrollar altos indices de fuerza rapida bajo
patrones de movimiento muy especificos. Los patrones coordinativos a
alta velocidad deben ser estimulados con tareas de entrenamiento que

impliqguen mucha especificidad.

La fuerza es un factor predisponente en la mayoria de los deportes y
determinante en tantos otros. Si es correctamente desarrollada no es
perjudicial en ningun caso. La fuerza juega un papel decisivo en la
ejecucion técnica, que muchas veces no se debe a la falta de
coordinacion o habilidad, sino a la falta de desarrollo de los grupos

musculares que intervienen de forma relevante en el gesto deportivo.

Otra cualidad relacionada con la fuerza es la velocidad de ejecucion, y
tal relacion aumenta a medida que la resistencia a vencer es mayor. Una
mayor rapidez en la aplicacion de la fuerza puede llevar a una mayor
potencia, lo que se traduce en una velocidad mas alta de ejecucién de un

gesto deportivo.

El entrenamiento de la fuerza es una practica asumida ya en la mayoria
de las disciplinas deportivas. De todas las manifestaciones de la fuerza, la
explosividad o capacidad de generar fuerza en un breve periodo de
tiempo, parece ser la mas importante en la mayoria de los deportes de

equipo.

En los deportes como el fatbol, en donde los periodos de competicion
son muy largos (> 6 meses) y predominan las manifestaciones de fuerza
explosiva, es decir que las cargas especificas de entrenamiento y
competicion no son los suficientemente elevadas como para crear un

estimulo suficiente para mantener los niveles de fuerza maxima.

Xii



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

Capitulo I: Se detalla el problema de la investigacion, y contiene ademas
los antecedentes, el planteamiento del problema y formulacion del
problema, la delimitacion, espacial y temporal asi como sus objetivos y

justificacion.

Capitulo II: Contiene todo lo relacionado al Marco Teodrico,
posicionamiento tedrico personal, glosario de términos, interrogantes de

investigacion y matriz categorial

Capitulo 1ll: Se describe la metodologia de la investigacion 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,

determinacién de la poblacion y muestra.

Capitulo IV: Muestra detalladamente el analisis e interpretacion de
resultados de los test fisicos, contestacion de las preguntas de

investigacion.

Capitulo V: Contiene cada una de las conclusiones a las que se lleg6é una
vez concluido este trabajo de investigacion y se completa con la

descripcion de ciertas recomendaciones.

Capitulo VI: Con el tema de la propuesta, fundamentacion, justificacion,
objetivos, ubicacion sectorial y fisica y concluye con el Desarrollo de la

Propuesta Alternativa.

Finalmente en este trabajo de grado existe la parte de anexos, donde se
incluye el arbol de problemas, la matriz de coherencia y los instrumentos
gue nos servirdn para recopilar la informacion, fotografias y certificaciones

de las instituciones investigadas.

Xiii



CAPITULO |

1.- EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

La vitalidad en los seres vivos queda reflejada por una gran expresion
de movimiento que, de forma imperativa, requiere la presencia de una
fuerza que lo genere' La producciéon de fuerza en el hombre va a ser
imprescindible para su desarrollo dentro del medio que le rodea y para la
adaptacion al mismo. Es necesaria para la realizacion de tareas de la vida
cotidiana, para el desempefio de los mas variados trabajos, asi como para
constituir un desarrollo armonico de la estructura corporal en las diversas
fases de crecimiento. Podemos apreciar que la maxima expresion de
movimiento queda reflejada dentro del seno de las actividades fisico-
deportivas, donde cada vez son solicitados mayores niveles de exigencia,

entre los cuales, la fuerza representa un alto exponente.

El trabajo de fuerza en las diferentes disciplinas deportivas esta
adquiriendo un papel preponderante dentro de los programas de
entrenamiento. Hemos de considerar que, en toda busqueda de
rendimiento deportivo, es importante tener en cuenta una amplia gama de
elementos que, de forma directa o indirecta, van a propiciar la
consecucion del mismo. En primer lugar, y como factor primordial, es
imprescindible adquirir un conocimiento exhaustivo de las caracteristica
de la prueba o pruebas deportivas a las que debe someterse el deportista
y determinar los niveles de fuerza que son demandados en la misma,
circunstancia que posibilitara el disefilo acertado de programas
individualizados y especificos de entrenamiento de fuerza que nos

puedan aproximar a la mayor eficacia de actuacion.



Del mismo modo, una vez determinada la modalidad de fuerza
requerida en cada prueba en cuestion, sera necesario conocer el punto de
partida de la misma a través de la puesta en practica de toda una serie de
ejercicios que puedan ofrecer una valoracion cuantitativa eficaz de los
niveles de fuerza alcanzados por un sujeto, informacion que sera esencial
para el disefio de programas especificos de entrenamiento o la
modulacién de los mismos en funcién de los datos arrojados por dichas
pruebas®. Dichos ejercicios o pruebas de valoracién vendran
representados por los Illamados test de fuerza que, junto a las
caracteristicas y criterios para determinar su utilidad, han de ser capaces

de medir las diversas formas de fuerza existentes.

Por ultimo, sefalar que existe una extensa gama de pruebas de
valoracion para la determinacion de la fuerza muscular. Por tanto,
sefalaremos aquellos test que en la actualidad son mas representativos y

poseen un mayor indice de utilizacion.

Si atendemos a las bases sobre las que se han fundamentado este
tipo de estudios, con el contexto de la ensefianza en el deporte del futbol
se ha observado que casi todos los entrenadores de los colegios fiscales
de la provincia del Carchi cantén Tulcan, no le dan mayor importancia al
trabajo de fuerza en los deportistas durante el entrenamiento, ademas en
alguno de los casos desconocen o0 no conocen la forma de dar un trabajo
orientado al mejoramiento de la fuerza sabiendo que es de suma
importancia para el rendimiento dentro y de esta disciplina ya que es muy
importante tomar mayor atencién y se pueda tener deportistas con buen
rendimiento en las diferentes técnicas. Mirando las necesidades de la
poblacién estudiantil, para el mejoramiento de la capacidad de la fuerza,
esto permitira que participen deportistas y entrenadores y profesores de
Cultura Fisica, la idea es ayudar a los entrenadores y deportistas a
manejar las cargas, algo que nunca se ha hecho antes y sobre todo en las

regiones rurales que estan muy olvidadas. Promover, motivar y educar a
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los entrenadores para evitar lesiones en los pupilos que tengan. Los
jovenes se han mostrado muy felices y entusiasmados con este proyecto.
Que sera algo historico para la poblacion estudiantil, servird de ejemplo a

las demas provincias.

1.2. Planteamiento del problema.

Constatamos que en la Provincia del Carchi se realiza el entrenamiento
de fuerza, la cual no es la mas adecuada debido a la falta de preparacion
de los entrenadores que realizan la ensefianza de esta disciplina
deportiva, por lo cual se podria causar un sinnimero de lesiones fisicas

en los deportistas que asisten a los diferentes entrenamientos.

Un problema latente es la falta de planificacion de las sesiones de
fuerza, se ha observado que los deportistas al momento de patear el
balon no tienen la fuerza suficiente, para despejar el balon y de la misma
manera para poder llegar a la culminacién del gol, otro problema es q al
momento de realizar una carga o una marcacion hombre a hombre los
deportistas no tienen la fuerza suficiente para empujar y poder ganar el
balon.

Podriamos decir que éstas son algunas de las causas y efectos que no
permiten el adecuado desarrollo del fatbol en el Canton Tulcan generando
una deficiente ejecucion de los trabajos de fuerza.

Existen muchas causas que configuran el problema de investigacion, a
continuacion se detallara cada una de ella, entrenadores que no estan
actualizados con lo referente a la preparacion de la fuerza, en las
planificacién de trabajo diario no incluyen trabajos de fuerza muscular, no
tienen los aparatos adecuados, no dominan gran variedad de ejercicios

con lo referente a la fuerza, entrenadores que no siguen cursos de esta
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naturaleza, el Colegio de profesores de Cultura Fisica u otro organismo
como la Federacion del Carchi no organiza cursos de preparacion fisica,
no organizan cursos de futbol, para resaltar la importancia de la
preparacion de la fuerza, identificadas las causas surge algunos efectos
que han incidido en el desenvolvimiento deportivo, deportistas
desmotivados en sus entrenamientos porque desconocen su condicion
fisica (Fuerza),lesiones frecuentes, malos resultados deportivos en
partidos desarrollados a nivel local, provincial, deportistas que no tienen
desarrollada la fuerza explosiva, tanto para desarrollar el esprinter o
patear el baldon, estudiantes que en los encuentros deportivos no tienen
desarrollada la fuerza suficiente para ejecutar los disparos al arco, tiros de
esquina, saques de banda, también se ha evidenciado que los deportistas

caminan.

1.3. Formulacién del Problema.

¢Cual es la fuerza de los diferentes miembros del cuerpo, en los
estudiantes de las categorias sub 14 y su incidencia en el entrenamiento
del futbol de los colegios “Vicente Fierro” y Colegio “Bolivar” de la
provincia del Carchi en el afio 2012 — 2013?

1.4. Delimitacion.

1.4.1. Unidades de Observacion.

Seran todos quienes conforman parte de las selecciones de fatbol de la
categoria intermedia y sus respectivos entrenadores de los colegios

fiscales de la ciudad de Tulcan, desglosados de la siguiente manera:

Colegios Fiscales de Alumnos Entrenadores
Tulcan
Colegio Vicente Fierro 1"° Bachillerato 40

1"° Bachillerato 40



Colegio Bolivar 1"° Bachillerato 35
1" Bachillerato 35
TOTAL 150

1.4.2. Delimitacion Espacial.

Esta investigacion se realizd en las instituciones fiscales del Canton

Tulcan Colegio Vicente Fierro y Colegio Bolivar

1.4.3. Delimitacién Temporal.

Esta investigacion se realizé en el afio 2012-2013.

1.5. Objetivo General.

Determinar la fuerza de los diferentes miembros del cuerpo, en los
estudiantes de las categorias sub 14y su incidencia en el entrenamiento
del futbol de los colegios “Vicente Fierro” y Colegio “Bolivar” de la
provincia del Carchi en el afio 2012 — 2013.

1.5.2. Objetivos Especificos.

e Evaluar la fuerza de piernas, abdominales, brazos y su relacioén con el
entrenamiento del fatbol de los colegios “Vicente Fierro” y Colegio
“Bolivar” de la provincia del Carchi en el afio 2012 — 2013.

e Elaborar una Propuesta alternativa de ejercicios de fuerza basados en
el futbol, para los entrenadores de las diferentes categorias de los
colegios “Vicente Fierro” y Colegio “Bolivar” de la provincia del Carchi
en el aino 2012 — 2013.

e Socializar la Propuesta alternativa de ejercicios de fuerza basados en

el futbol, para los entrenadores de las diferentes categorias de los
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colegios “Vicente Fierro” y Colegio “Bolivar” de la provincia del Carchi
en el afio 2012 — 2013

1.6. Justificacion.

Se tomard en cuenta como un factor de suma importancia la
investigacion de este tema debido a los multiples beneficios que podemos
obtener con una practica sistematizada adecuada y bien dirigida de la
fuerza la cual nos ayuda al desarrollo de las diferentes técnicas y
adecuada planificacion de los entrenadores de este deporte, la razén por
la cual se realizara este estudio es para conocer qué importancia se le da
al desarrollo de la fuerza en los entrenamientos de futbol, partiendo
desde quienes estan a cargo de este deporte, si estan o no capacitados
para realizar tan importante actividad; y los entrenadores que parametros
utilizan para evaluar la fuerza de los deportistas todos estos aspectos se
trataran a lo largo de la investigacion, por otra parte se quiere conocer Si
hay o no la debida preparacion teérica y practica por parte de los
entrenadores. Esta investigacion beneficiara a los entrenadores y a los
deportistas, lo cual servir4 para su mejor desarrollo personal y deportivo

por lo que repercutira en su vida futura deportiva.

Las razones por la cual se realizard esta investigacién, es para
conocer qué importancia se le da al entrenamiento de la fuerza en los
diferentes entrenamientos. Esta investigacion beneficiard a todos los
entrenadores y deportistas de los diferentes deportes, de la provincia del
Carchi cantén Tulcan es decir si existe un diagnostico o seguimiento de
las mismas, y si lo hay como se estad trabajando. Que parametros
manejan para evaluar la fuerza en el futbol a sus deportistas, y una vez
que sean conocidos los resultados se elaborara un manual guia para
mejorar las mismas. Esta es la razén que motiva a la realizacion de esta
investigaciébn para poder contribuir con nuestro conocimiento en el

fomento y aprendizaje de dicha disciplina deportiva, teniendo como
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protagonistas y principales beneficiarios a los nifios y nifias del Canton

Tulcén.

1.7. Factibilidad

Los recursos que demandd esta investigacion fue exclusivo del

investigador.

Los organismos deportivos brindan todas las facilidades para la
realizacion de esta investigacion en razon de que las conclusiones y
recomendaciones les permitan desempefiarse de mejor manera en las

responsabilidades adquiridas.



CAPITULO Il

2.- MARCO TEORICO

2.1.- Fundamentacion Tedrica

La realizacion de tan importante trabajo investigativo requiere de
varias premisas, sobre todo cuando se sabe que el ser humano es un
ente con libre albedrio, capacidad de conciencia y sobre todo lleno de
costumbres, en tal virtud el camino hacia el éxito en el rendimiento

deportivo, debe tomar en cuenta dichas capacidades y tener.

Toda actividad deportiva, debe ser realizada con mesura, sin
salirse de los parametros pertinentes ya que puede ser perjudicial
cuando la persona no se encuentra bien de salud o no esté habituada al

mismo.

Para Bauer G. (1994), en su obra Futbol Entrenamiento de la Técnica,
la Tactica y la Condicion Fisica dice “En el deporte se define la fuerza
como la capacidad de superar o de hacer frente a una resistencia, a

través de una actividad muscular” (p.67).

Modalidad deportiva donde se realiza esta investigacion. Segun
Parlebas (1988), en el futbol se dan situaciones socio motriz 0 procesos
de interaccion y de comunicacion interpersonal que se desarrollan en el
marco estratégico impuesto por la regla del juego. Siguiendo a este autor,
definiremos esta modalidad deportiva desde los rasgos que caracterizan
la l6gica interna de la actividad. El conocimiento de la légica interna del

futbol supone un primer paso para conocer de manera pertinente la

8



identidad de este deporte (Castellano, 2000), lo cual facilitara el desarrollo
de la labor diaria del entrenador

2.1.1. Fundamentaciéon Filoso6fica

Teoria Humanista

Carl Rogers (2002)"la conducta manifiesta de la persona no responde a
la realidad, responde a su propia experiencia y a su interpretacion
subjetiva de la realidad externa, en tanto la Unica realidad que cuenta

para la persona es la suya propia”.

Rogers cree que el individuo percibe el mundo que le rodea de un
modo singular y Unico; estas percepciones constituyen su realidad o
mundo privado, su campo fenoménico. En la preparacion fisica general es
muy necesaria esta teoria para poder sensibilizar al deportista que
siempre debe tener por dentro un espiritu de superacion y de llegar a ser
realidad sus suefos. “la persona debe disfrutar plenamente del juego y
recreaciones...la sociedad y las autoridades publicas se esforzaran por
promover el goce de los derechos”, es cierto también que poco hacemos
las personas y las autoridades para garantizar este derecho.Ninguna de
las ramas del conocimiento iluminan tanto a la filosofia como la
educacion. Mi marco tedrico se fundamenta en esta teoria por cuya
concepcién sobre la escuela, la funcion del docente (entrenador) y la
relacion entre ensefiar y educar constituyen fuertes baluartes sobre los

gue se relaciona con la politica actual de la educacion.

DEWEY citado en FERNANDEZ, C. (2008), “Unos y otros
son seres activos que aprenden mediante su
enfrentamiento con situaciones problematicas que
surgen en el curso de las actividades que han merecido

su interés. El pensamiento constituye para todos un



instrumento destinado a resolver los problemas de la
experiencia y el conocimiento es la acumulacién de
sabiduria que genera la resolucion de esos

problemas.” (p. 10)

2.1.2. Fundamentacion Psicoldgica

Teoria Cognitiva

Esta basada sobre un proceso de informacion, resolucion de problemas
y un acercamiento razonable al comportamiento humano. Los individuos
usan la informacibn que ha sido generada por fuentes externas
(propagandas) y fuentes internas (memoria). Esta informacién da
pensamientos procesados, transferidos dentro de significados o patrones
que combinan para formar juicios sobre el comportamiento. Después de
un andlisis critico de estos aspectos, es importante y ademas urgente que
la comunidad educativa analice y aplique estrategias sustentadas en la
Teoria Cognitiva, ya que se caracteriza por tratar de corregir, como indica
su denominacién, las cogniciones, es decir, el pensamiento, los
conocimientos y la informacion mantenida por el enfermo. En otras
palabras, las mas recientes teorias cognitivas se orientan tanto hacia la
aceptacion de toda adquisicion de conocimiento, ya sea mediante la
accion directa del docente u otra persona, o por el descubrimiento,
requiere de la interpretacién activa por parte de la mente del estudiante,
como la aceptacién del conocimiento puede ser mejor elaborado,
extendido y profundizado de acuerdo con la cantidad y relevancia del

conocimiento previo que sobre él se tenga.

B. Wolman (1967), E. Heidbreder (1964), W. Sahakian
(1982), entre otros, que consideran a la teoria

psicolégica como herramientas funcionales que
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ayudan a describir, entender, predecir y cambiar la
personalidad y la conducta humana. El marco teoérico
tiene relacion con esta teoria por la diversidad de
herramientas que se utiliza para tratar de involucrar a
todos los que nos rodean, para cambiar y poder lograr
el objetivo propuesto. (p. 45)

2.1.3. Fundamentacion Socioldgica

Teoria socio-critica

J. Habermas, representante de la Escuela de Francfort y en general la
llamada Nueva Sociologia de la Educacion, constituyen fuentes claves en
su inspiracion de raiz Marxista y Psicoanalitica. El enfoque "socio-critico"
recibe la objecion que no es conocimiento verdaderamente cientifico, sino
una forma dialéctica de predicar el cambio y la alteracién del orden social
existente, en funcion de criterios de "emancipacion” y concienciacion. Otro
problema que se le plantea es que no resuelve la cuestion del paso de

las teorias que propugna a su realizacién practica.

Todo nifio nace en una familia cuya situacion social, econémica y
cultural ejerce una gran influencia en su desarrollo condiciona en gran
parte su crecimiento fisico, intelectual y afectivo. Es inevitable, por
consiguiente, que las diferencias en el ambiente familiar tengan
repercusiones fundamentales en la educacién, que la educacion infantil

deberd compensar.

Al llegar al mundo de la cultura humana, las personas asimilan
paulatinamente de la experiencia social acumulada en ellos, aquellos
conocimientos habilidades y cualidades psiquicas que son propias del

hombre (oido fonematico — lenguaje, la nifiez entendida como un producto
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histérico — social, el juego — trabajo, etc.), por lo que la experiencia social
es la fuente del desarrollo psiquico.

La concepcion socio-critica, denominada también modelo critico o
pedagogia critica surge a partir de la aplicaciéon a la teoria curricular de
los principios tedricos de la escuela de Frankfurt, sobre todo de Haber
mas. Se desarrolla a partir de los afios setenta y llega a la escuela
latinoamericana en la segunda mitad de la década de los ochenta, aunque

anteriormente se hace presente en la educacion de adultos.

Uno de los principales focos geograficos del modelo socio-critico es
la pedagogia critica radical americana, que pretende una re
contextualizacion socio- critica del curriculum, representada sobre todo
por: Giroux, Apple, Pinar. Para la perspectiva critica, el curriculum es una
construccion social y como tal, subsidiaria del contexto histérico, los
intereses politicos, las jerarquias y la estratificacion social y los
instrumentos de control y presién ejercidos por distintos grupos.

Esta corriente, se centra mas en la comprension del curriculum que en
la elaboracién pedagogica de propuestas, pero su contribucion puede
leerse desde el principio que solo comprendiendo como funcionan éstos
procesos sera posible operar sobre ellos y encontrar alternativas de
trasformacion. En su andlisis de la teoria critica, Kemmis, sefiala que la
teoria critica trata el tema de la relacion de la sociedad y la educacion y
las cuestiones especificas de cdmo la escolarizacion sirve a los intereses
del estado y de como la escolarizacién y el curriculum determinan ciertos
valores sociales y como el estado representa ciertos valores e intereses
de la sociedad contemporanea. Ofrece formas de elaboracion cooperativa
mediante las que profesores y otros relacionados con la escuela puedan
presentar visiones criticas de la educacion que se opongan a los

presupuestos y actividades educativas del estado no solo a través de la
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teoria sino también de la practica y su interés se centra en el estado

moderno.

“Se encuentra en el revelar inconsistencias y contradicciones de la
comunidad para la transformacion por medio de una accion comunicativa
y la formacion redes humanas para realizar procesos de reflexion critica y

creando espacios para el debate, la negociacion y el consenso”.

Esta teoria es muy importante porque el punto de vista de otras
personas es relevante al momento de entrenar para mejorar y replantear
en lo que esta deficiente y si se tiene una buena asimilacién externa se
enfocard. En las falencias fisicas especiales que tienen los deportistas al

momento del entrenamiento.

También se debera realizar competiciones amistosas con miras a mejorar.

http://es.answers.yahoo.com/question/

2.1.4 Fundamentacién Pedagdgica.

Teoria naturalista.

“Esto es, todos los acontecimientos estan interrelacionados, y todos
son el resultado de acontecimientos anteriores en una cadena
interrumpida de causa y efecto que se remonta al origen de todo”.
http://les.answers.yahoo.com/question/index?qid=20100403171440AA
DaHKI

La teoria naturalista propone que las leyes de la naturaleza se aplican
a todo, incluido el pensamiento humano. La actual pedagogia se opone

a la pedagogia tradicional que pone el acento en la condicion fisica y
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actividad fisica de los nifios o deportistas de formacion inicial. La
condicion fisica por lo tanto, desempefia un papel destacado en estas
teorias 0 pedagogias. Entre sus principales representantes destaca la
italiana Maria Montessori (1870-1952), con su teoria de la
psicomotricidad, y el filésofo y pedagogo estadounidense John Dewey
(1859-19529, quien defendi6 los campos del deporte como escenario de
una adecuada educacion para la vida. Influidos por este ultimo,
aparecieron tres métodos de la pedagogia americana: el método de los
proyectos (kilpatrik), el plan Dalton (Parkhurst) y el sistema Winnetka
(Washburne), los cuales propiciaron muchos de los modelos de
ensefianza utilizados hoy en todo el mundo: la asignacion de tareas, la
ensefianza reciproca, la enseflanza programada el descubrimiento
guiado, la resolucién de problemas En este sentido, el punto de vista
naturalista es totalmente determinista. Razon por el cual tiene relacion

con el marco tedrico.

Jean-Jacques Rousseau, (1778) manifiesta, “La
educacibn es un proceso natural, es un
desenvolvimiento que surge dentro del ser y no una
imposicién. Es una expansion de las fuerzas naturales
gue pretende el desarrollo personal y el
desenvolvimiento de todas las capacidades del

individuo para conseguir una mayor perfeccion”. (p 54)

2.1.5. Clasificacion de las capacidades fisicas.

Segun Gundlack (1968); menciona en sus tratados o
libros las capacidades fisicas. Dentro de estas
capacidades fisicas la mayoria los dividian en:
ejercicios de fuerza, de velocidad, de resistencia, de

destreza, etc.; e incluso llegaron a mencionar otras
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cualidades como: el equilibrio, la habilidad, la
flexibilidad, la agilidad, etc. (p. 09)

2.1.5.1.- Fuerza

2.1.5.1.1.-Definiciones de fuerza

Para Bauer G. (1994), en su obra Futbol Entrenamiento de la Técnica,
la Tactica y la Condicion Fisica dice “En el deporte se define la fuerza
como la capacidad de superar o de hacer frente a una resistencia, a

través de una actividad muscular” (p.67).

Para Zatziorskij (1999) la fuerza es “Aquella capacidad motriz del
hombre que permite superar una resistencia u oponerse a ella gracias a la
utilizacién de la contraccion muscular” (p. 71)

Segun Goma A, (1999) “La fuerza puede manifestarse en la practica

deportiva en tres formas conocidas de aplicacion: (p. 71)

Para Garcia Manso, J.M. (1999), en su obra La fuerza dice: “Capacidad
de contraer el musculo para generar una tension y vencer o mantener una

resistencia”.

2.1.5.1.2.-Las Manifestaciones de la fuerza

| REACTIVA |
/"

....................................... »| Elastico-refleja

=

Velocidad [...=l.. . Explosivo-elastico-
- refleja

L 4 e

Resistencia

Fuente: Garcia Manso, J. M. “La fuerza”. Madrid. Ed. Gymnos. 1999.
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% Tanto la fuerza activa como la reactiva estan muy relacionadas.

% El power-lifting es el ejemplo mas claro de fuerza maxima.

% Fuerza activa = Tension consciente.

% Fuerza reactiva = Se afiade mas tension, fruto de una accion externa.
% Elastico refleja = sin velocidad, sentadilla despacio.

% Explosivo-elastico-refleja = con velocidad, sentadilla deprisa.

% Fuerza maxima absoluta = manifestacion grosera de un movimiento.

% Fuerza maxima relativa = Manifestacién en funcién del peso o de la
edad

% Movimientos explosivo balisticos = chutar, lanzar peso...

% La potencia (fuerza x velocidad) maxima suele conseguirse a 2/3 de la

fuerza maxima y a 2/5 de la velocidad maxima.

Fuerza )

Potencia

Vel - Velocidad

Fuente: Garcia Manso, J. M. “La fuerza”. Madrid. Ed. Gymnos. 1999.

Cada manifestacion de la fuerza, en funcién de la magnitud e

intensidad tiene relacion con el tiempo que la queramos mantener.

2.1.5.1.3.-Fuerza activa méaxima.-

La fuerza maxima es la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el
sistema nervioso y muscular por medio de una contraccibn maxima
voluntaria y se manifiesta tanto de forma estatica (fuerza maxima

iIsométrica), como de forma dindmica (concéntrica y excéntrica).
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ESTATICA DINAMICA
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ISOMETRICA CONCENTRIC EXCENTRIC
T $TY A

Fuente: Garcia Manso, J. M. “La fuerza”. Madrid. Ed. Gymnos. 1999.

2.1.5.1.4.-Excéntrica

Cuando la resistencia a vencer es mayor que la tension que genera el
musculo. Concéntrica = cuando la resistencia a vencer es menor que la
tensién del musculo. Lo que interesa en este caso no es el tiempo que se
tarda en vencer la resistencia, sino la carga en si misma, ciento por ciento

carga igual una repeticibn maxima.

2.1.5.1.5.-Fuerza explosiva.-

Es la capacidad de mover el propio cuerpo o instrumentos con una
velocidad elevada. Queda caracterizada por la velocidad alcanzada y no
por la cantidad de movimiento®. Los factores que inciden en el rendimiento
de la fuerza explosiva son la fuerza méxima y con ella también la seccion
muscular y la capacidad de inervacion, el tamafio y el area de seccion de
las fibras rapidas en relacion a la seccion total, o bien el nUmero de fibras

musculares rapidas y las fuentes energéticas.

2.1.5.1.6.-Fuerza — Resistencia.-

“Es la capacidad de resistir contra el cansancio durante cargas de larga
duracién o repetitivas en un trabajo muscular estatico o dinamico.” La
fuerza méxima se consigue a velocidad 0 y sobre todo en movimientos

excéntricos, es decir, con velocidad negativa.
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2.1.5.1.7.-Fuerzay potencia.

La fuerza y la potencia, a menudo, marcan la diferencia cuando se trata
de ganar un mano a mano con un adversario, ganar pelotas en el aire, o
anotar un gol. Ademas, lo que es mas importante aun, la fuerza muscular
equilibrada optimiza el desempefio y previene lesiones. La fuerza y la
potencia pueden desarrollarse mediante el entrenamiento con pesas, los

ejercicios polimétricos, y la carrera.

http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf

Fuerzay tipos de contraccion muscular

La produccion de fuerza estd basada en las posibilidades de
contraccion de la musculatura esquelética. Dicha contraccién se genera
en virtud de la coordinacion de las moléculas proteicas contractiles de
actina y miosina dentro de las unidades morfo funcionales descritas en las
fibras musculares (sarcémeras). Sin embargo, la relacion existente entre
la tensién muscular generada y la resistencia a vencer, van a determinar
diferentes formas de contraccién o produccién de fuerza. Estos tipos de
contraccion diferenciados van a dar como resultado los siguientes tipos de

fuerzas:

http://mwww.um.es/univefd/fuerza.pdf

Fuerza estatica: es aquella que se produce como resultado de una
contraccion isométrica, en la cual, se genera un aumento de la tension en
los elementos contractiles sin detectarse cambio de longitud en la
estructura muscular*# Es decir, se produce una tension estatica en la que
no existe trabajo fisico, ya que el producto de la fuerza por la distancia
recorrida es nulo. En este caso, la resistencia externa y la fuerza interna
producida poseen la misma magnitud, siendo la resultante de ambas

fuerzas en oposicion igual a cero.
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Esta manifestacion de fuerza requiere un cuidado extremo en su practica
dadas las repercusiones cardiovasculares que conlleva en esfuerzos
maximos

http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf

Fuerza dinamica: es aquella que se produce como resultado de una
contraccion isotonica 0 aniso métrica, en la cual, se genera un aumento
de la tension en los elementos contractiles y un cambio de longitud en la
estructura muscular*, que puede ser en acortamiento, dando como
resultado la llamada fuerza dinamico concéntrica, en la cual, la fuerza
muscular interna supera la resistencia a vencer; o tension en alargamiento
de las fibras musculares, que supondria la llamada fuerza dinamico
excéntrica donde la fuerza externa a vencer es superior a la tension
interna generada.

http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf

La fuerza en relacidén a la movilizacién de resistencias

Si la relaciébn entre la resistencia a vencer y la tensibn muscular
generada determina ciertas formas de contraccibn muscular, la
movilizacion de dichas resistencias dara lugar a una serie de parametros
de relacion entre carga y velocidad de ejecuciébn de movimientos que

produce el surgimiento de nuevas formas de clasificar la fuerza muscular.

La fuerza y la velocidad de ejecucion mantienen una relacion inversa,
de tal forma que, ante una gran resistencia a superar, la velocidad de

ejecucion disminuye

En este sentido, observaremos pequefias resistencias a vencer que
son desplazadas a gran velocidad de movimiento junto a grandes cargas
movilizadas a base de movimientos de extrema lentitud. De esta relacién,

junto a la inclusién de los fendmenos de fatiga existentes ante la duracion
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de las contracciones musculares, surgen las clasificaciones mas
frecuentes y generales establecidas por los diferentes autores del campo
del entrenamiento deportivo

http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf

Fuerza méaxima: es la mayor expresion de fuerza que el sistema
neuromuscular puede aplicar ante una resistencia dada®?®?'. Dicha
manifestacion de fuerza puede ser estética (fuerza maxima estatica),
cuando la resistencia a vencer es insuperable; o dindmica (fuerza méaxima

dindmica), si existe desplazamiento de dicha resistencia.

Cuando la expresion de fuerza manifestada no alcanza el maximo de
su expresion podemos hablar de la llamada fuerza subméxima, que
también posee una modalidad estatica (isométrica) o dinamica, y que
viene expresada normalmente en términos de porcentaje sobre la fuerza
maxima. Dentro de la fuerza subméaxima existe una relacibn muy
importante entre las magnitudes de intensidad y duracion del esfuerzo.
Algunos autores llegan a distinguir dentro de la fuerza méaxima dindmica

http://mwww.um.es/univefd/fuerza.pdf

Test de fuerza méaxima

Dentro de las pruebas de valoraciéon de fuerza maxima es preciso

distinguir entre la fuerza maxima estatica y la fuerza maxima dinamica.

Para la determinacion de la fuerza maxima estatica o isométrica
pueden ser utilizados los llamados dinamdmetros isométricos, donde es
valorada la fuerza de los grupos musculares de una articulaciéon en una
determinada angulacion en base al analisis de los picos de fuerza
producidos a velocidad cero. No obstante, también pueden ser utilizados
los dinamdmetros de cable, tensiometros 0 maquinas de musculacion

adaptadas a los diferentes grupos musculares con incremento progresivo
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de la carga hasta llegar a la ausencia total de movimiento en la

contraccién muscular.

Test para medir la fuerza muscular determinada carga en una unica
repeticion maxima (1 RM), pudiéndose realizar dichos test por medio de
maquinas o pesos libres. Como ejemplo de esta serie de pruebas
podemos sefialar para el tren inferior el test de flexion de rodillas con
peso “sentadilla maxima” (figura 2), donde el sujeto ha de establecer
una flexiobn y extension de piernas movilizando la mayor carga que
permita una Unica repeticiéon completa (las angulaciones de ejecucion del
test se adaptaran a las caracteristicas de la prueba en cuestidn). La carga
es colocada por medio de una barra de grandes dimensiones sobre los

hombros del sujeto. El resultado del test supone el registro de dicha

Fuerza explosiva: también denominada fuerza-velocidad y caracterizada
por la capacidad del sistema neuromuscular para generar una alta
velocidad de contraccion ante una resistencia dada. En este caso, la
carga a superar va a determinar la preponderancia de la fuerza o de la
velocidad de movimiento en la ejecucion del gesto. No obstante, las
mejoras de fuerza explosiva encuentran una mayor correlacion en el
trabajo de fuerza que con mejoras de velocidad de ejecucion.
http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf

Dentro de la fuerza explosiva se establece una atencion directa a los
elementos elasticos de las fibras musculares, circunstancia que justifica la
aparicién de otras formas de fuerza, en las cuales, el ciclo estiramiento-
acortamiento ejerce una accion principal. De esta forma surge la llamada
fuerza explosivo-elastica y fuerza explosivo-elastico-reactiva. Ambos
tipos de fuerza suponen una sub clasificacion de la llamada fuerza
pliométrica, definida como la capacidad de alcanzar una fuerza maxima
(eliminando en este caso el matiz de movilizacion de altas resistencias y

aplicando la consideracion del mayor estimulo producido) en un periodo
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de tiempo lo mas corto posible, en virtud de la energia acumulada en los

procesos de estiramiento-acortamiento musculares.

Test de fuerza explosiva

Para la valoracion de la fuerza explosiva han sido muy representativos
los test de salto vertical, destacando una gran variedad y modificaciones
para distinguir la fuerza explosiva propiamente dicha del tren inferior y la
intervencion de fuerzas eléstico-reactivas de la musculatura.

http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf

Test de salto vertical “Squat Jump” de Bosco’. El sujeto ha de
efectuar un salto vertical maximo partiendo con rodillas flexionadas a 90°
con el tronco recto y las manos colocadas a la altura de la cintura (el salto
se realiza sin contramovimiento ni ayuda de los brazos) (figura 4). Con la
utilizacion de plataformas de fuerza y tablas piezoeléctricas es posible
obtener una relacion de fuerza-tiempo que dé como resultado el impulso
mecénico producido asi como la determinacion de la velocidad vertical de
despegue y, consecuentemente, la altura alcanzada por el centro de

gravedad.

Test de lanzamiento de balon medicinal (3-5 Kg.). Colocado en
posicion erguida y sujetando un balén medicinal con ambas manos por
encima de la cabeza, se trata de lanzar el balén (los hombres lanzaran 5
Kg., mientras las mujeres emplearan 3 Kg.) a la mayor distancia posible
mediante la realizaciébn de una flexo-extension de piernas con o sin
arqueamiento del tronco sin rebasar una linea transversal situada delante
del lanzador (figura 6). Existe una variante en la cual se coloca al sujeto
arrodillado tras la linea de partida. Se realizan dos tentativas de las cuales

se evalla la mejor de ellas.

http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf
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Fuerza-resistencia: es la capacidad de soportar la fatiga en la realizacién
de esfuerzos musculares que pueden ser de corta, media y larga
duracion. Supone, por tanto, una combinacion de las cualidades de fuerza
y resistencia, donde la relacion entre la intensidad de la carga y la
duracion del esfuerzo van a determinar la preponderancia de una de las

cualidades sobre la otra.

En este sentido, podemos hablar de la llamada fuerza resistencia de
corta duracion, donde se intenta superar la fatiga ante intensidades
superiores al 80% de una repeticion maxima (1 RM), circunstancia en la
cual dominan los factores locales y donde no existe aportacion de oxigeno
y nutrientes por via sanguinea, debido al cierre de las vias arteriales a

causa de la elevada tensién muscular.

http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf

Test de fuerza resistencia. Dadas las condiciones de variedad en las
diferentes formas de manifestacion de la fuerza-resistencia, podemos
encontrar un amplio abanico de pruebas de valoracion, en las cuales, la
relacion intensidad, tiempo o numero de repeticiones se adapta a las
caracteristicas de dichas manifestaciones. Sefialaremos a continuacion
los modelos méas usuales en la valoracion de la fuerza resistencia para

tren superior e inferior.

Test deflexo-extensiones de pierna. El sujeto se coloca junto a una
pared donde establecera una marca con el brazo extendido y apoyado
sobre una pierna, con la cual efectuara flexo-extensiones contactando en
la fase de flexion con una guia colocada a 20 centimetros por la parte
posterior y a una altura correspondiente con la rotula del sujeto, mientras
gue en la extension completa ha de situar el brazo extendido sobre la
marca sefialada previamente en la pared. Durante la extension de pierna

el tronco ha de permanecer recto (perpendicular a la linea de tierra). Se
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anotara como resultado del test el tiempo empleado por el examinado en
ejecutar diez flexo-extensiones completas.

http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf

Test de flexién de brazos en barra*® o “dominadas” (figura 9). Se
coloca el sujeto suspendido sobre una barra con los brazos a la anchura
de los hombros y las palmas de las manos orientadas hacia delante. Se
ha de ejecutar una flexion de brazos manteniendo el cuerpo totalmente
extendido hasta contactar con el menton en la parte superior de la barra.
Se anotaran como resultado del test el maximo numero de repeticiones

gue sean efectuadas en 30 segundos.

Test de extensiones de brazos en suelo o “fondos en el suelo”. Se
coloca el sujeto en tendido prono con apoyo de pies y manos en el suelo,

las puntas de los dedos estan orientadas hacia delante.

Los brazos se colocan a la anchura de los hombros. Se ha de ejecutar
la extension completa de los brazos manteniendo el cuerpo alineado. Se
anotarda como resultado del test el mayor numero de repeticiones

efectuadas en 30 segundos.

Test de fuerza-resistencia abdominal. Colocados en decubito supino
con flexion de cadera a 90° y con un agarre que mantenga los pies
pegados al suelo o colchoneta. Las manos estan colocadas de forma
entrelazada y apoyadas en el pecho. Se ha de realizar movimientos de
flexion de tronco hasta contactar las manos en los muslos. Se anotara
como resultado del test el mayor nimero de repeticiones efectuadas en

30 segundos.

Fuerza y peso corporal.- Si tenemos en cuenta que uno de los factores
determinantes de la produccion de fuerza en el sujeto es la cantidad de

tejido muscular existente, para establecer una valoracién consecuente de
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la misma, ha de ser analizada en relacion directa con el peso corporal
total del mismo ya que, a mayor numero de miofibrillas musculares, mayor

cantidad de fuerza podréa ser generada.

De esta relacion fuerza/peso corporal surgen los términos de fuerza
absoluta y fuerza relativa. Por fuerza absoluta se entiende la cantidad
de fuerza que un sujeto puede producir independientemente de su peso
corporal, mientras que la fuerza relativa es la cantidad de fuerza
producida en relacién con el peso corporal. Altos niveles de fuerza relativa
suponen un indice importante para el desarrollo de la fuerza explosiva.
Esta es la base del establecimiento de diferentes categorias en deportes
donde la fuerza es un factor decisivo de rendimiento, tales como

halterofilia, judo, boxeo, lucha, etc.

http://www.um.es/univefd/fuerza.pdf

Consideraciones Hemos de tener en cuenta, en referencia al tratamiento
de la fuerza, una serie de aspectos fundamentales:

- Analizar las caracteristicas de la prueba deportiva en cuestion, asi como
las demandas de fuerza que son solicitadas para la busqueda de eficacia

y rendimiento.

Seleccionar el tipo de fuerza principal que ha de ser trabajada y
determinar todos aquellos factores que dan como resultado dicha
manifestacion y que pueden ser entrenables. Utilizar en todo momento
como punto de partida para el disefio de los programas de entrenamiento
los datos aportados por las correspondientes pruebas de valoracion.
Dichas pruebas de valoracibn han de reunir una serie de criterios

cientificos esenciales para determinar su empleo:

Objetividad: se refiere al grado de independencia de los resultados en

relacion con el examinador que ejecute la prueba.
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Confiabilidad: se refiere al grado de exactitud en los resultados que
muestra dicho test en medidas repetidas de una misma cualidad.

Validez: se refiere a la cualidad que ha de poseer un test para medir

realmente aquello que se desea evaluar.

Considerar en todo momento los objetivos por los cuales son
establecidas las pruebas de valoracién que, basicamente, pueden ser los

siguientes:

* La busqueda de rendimiento para una determinada modalidad de fuerza.
* Criterios para la deteccién de talentos en funcién del analisis de datos en
poblacién normal.

» Determinar aquellas posibles pruebas en las cuales el sujeto establece
unos mejores indices de actuacion y que podria suponer el perfil de

intervencion deportiva.

Es preciso establecer una distincion entre los test de laboratorio y los
llamados test de campo. En los test de laboratorio se lleva a cabo una
evaluacion dentro de un ambiente sumamente controlado y utilizando una
instrumentacién que simula la actividad deportiva. En los test de campo,
se establece una evaluaciéon del deportista en el ambiente concreto de la
prueba, circunstancia por lo cual es complicado que puedan ser
controladas las variables meteorolégicas (temperatura, humedad, viento)
y los instrumentos utilizados nunca pueden alcanzar los niveles de
precision que se obtienen en laboratorio; no obstante, hemos de destacar
gue se alcanza una gran especificidad en relacion a la prueba en

competicion.

Por dltimo, hemos de tener en cuenta que es necesario poseer datos
de percentiles en relacion a resultados de las pruebas que van a ser

aplicadas para cada grupo de poblacién analizada. Por tanto, nunca han
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de ser comparados datos de poblacion normal con sujetos que estan
mediana o altamente entrenados, siendo preciso seleccionar datos

especificos de la prueba deportiva en cuestion.

http://mwww.um.es/univefd/fuerza.pdf

2.1.6.- Definiendo el concepto fatbol

Modalidad deportiva donde se realiza esta investigacion. Segun
Parlebas (1988), en el futbol se dan situaciones socio motriz o procesos
de interaccion y de comunicacién interpersonal que se desarrollan en el
marco estratégico impuesto por la regla del juego. Siguiendo a este autor,
definiremos esta modalidad deportiva desde los rasgos que caracterizan
la l6gica interna de la actividad. El conocimiento de la légica interna del
futbol supone un primer paso para conocer de manera pertinente la
identidad de este deporte (Castellano, 2000), lo cual facilitara el desarrollo
de la labor diaria del entrenador

www.efdeportes.com/efd148/futbol-concepto-e-investigacion.htm

2.1.6.1.-Fundamentos Técnicos del Futbol

Segun RIERA | RIERA, J. (1989) Los fundamentos técnicos “son
acciones que primero se ensefian y luego se entrenan. Se presentan muy
pocas veces separados entre si. La mayoria de las veces los movimientos

parciales y los elementos técnicos se entrelazan” (p.74).

Segun Santiago Vazquez Folgue ira en su libro
Cuaderno Del Entrenador De Futbol “Son todas las
acciones a través de gestos técnicos destinados a una
Optima utilizacién del balén, con el propésito de
predominar en el juego colectivo, buscan una eficaz

comunicacion técnica entre los jugadores para un
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mejor desempeio en el desarrollo del partido y poder

alcanzar un éptimo resultado” (p.87).

2.1.6.1.1.-Entrenamiento Técnico.

El desarrollo de la técnica del fatbol requiere de una extraordinaria
cantidad de practica. Los jugadores deben aprender a driblar velozmente
con el baldn, realizar pases con exactitud, patear con fuerza y precision, y
cabecear el balon eficazmente. Al desarrollar la técnica, es importante
que los jugadores encuentren la variedad de condiciones y las
limitaciones de tiempo y espacio que se ven en el futbol. Los ejercicios
que se centran en la técnica pueden dividirse en tres categorias:
ejercicios fundamentales, ejercicios relacionados con los partidos, vy

ejercicios bajo las mismas condiciones de los partidos.

2.1.6.1.2.-Ejercicios fundamentales.

Los ejercicios fundamentales constituyen las técnicas mas basicas. Se

realizan con movimiento limitado y sin presion por parte del defensor.

Los ejercicios fundamentales se utilizan a menudo para ensefiar una
nueva técnica. Primero haga la demostracion completa de la técnica. Esto
les permite a los atletas crear una imagen visual precisa de lo que estan
tratando de lograr. Luego, divida la técnica en partes componentes. Utilice

ejercicios para ensefiar los componentes de la técnica.

2.1.6.1.3.- Ejercicios relacionados con los partidos.

Introduzca ejercicios relacionados con los partidos una vez que los
jugadores hayan desarrollado una aptitud para los ejercicios. Limite a sus

jugadores a un area determinada y ubiquelos con una oposicion de
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defensa pasiva. Enséfieles a los jugadores a correr para crear buenos
angulos desde donde efectuar y recibir pases.

2.1.6.1.4.- Situacion de los partidos.

Los ejercicios que asemejan la situacion de los partidos les permiten a
los jugadores practicar una técnica bajo presion total por parte de un
oponente. Simule las situaciones de los partidos asignandoles a los

jugadores un arco para atacar y un arco para defender.

2.1.6.1.5.-T4ctica y Estrategia.

La estrategia consiste en un plan para alcanzar metas. Muy a menudo,
la estrategia se refiere a un plan ideado para un partido. En otras palabras
¢.como planea ganar? Por otro lado, la tactica es la herramienta mediante
la cual la estrategia se lleva a cabo. Las tacticas y estrategias de un
partido se ven afectadas por las fortalezas y debilidades de su equipo, por
las fortalezas y debilidades del adversario, por las condiciones climéaticas
y por las condiciones del campo de juego. Existen tres niveles en los que

se aplican las tacticas: individual, grupal y del equipo.

2.1.6.1.6.-Tacticas individuales: 1-contra-1.

La ensefianza de las tacticas individuales esta pensada para
desarrollar la capacidad de ataque o de defensa de un jugador cuando

debe enfrentarse a una situacién de uno contra uno.

2.1.6.1.7.-Téacticas grupales: de 2-contra-1 hasta 5-contra-5.

Los principios fundamentales del juego, la base de la estrategia, se

aplican cuando se trabaja en tacticas grupales. Los escenarios de tacticas
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grupales ensefian a los jugadores qué hacer cuando juegan en grupos
alrededor del baldn. Los jugadores deben aprender a pasar rapidamente
del ataque a la defensa, y de la defensa al ataque, y a su vez proveer

buen apoyo ofensivo y defensivo al equipo.

2.1.6.1.8.-Tacticas del Equipo: de 6-contra-4 hasta 11-contra-11.

Cuando ensefie tacticas del equipo, concéntrese tanto en las
actuaciones individuales como en la combinacién del juego. Los
jugadores deben aprender las responsabilidades de las posiciones en las
que juegan, y los cambios de roles cuando el balén se encuentra en cada
tercio del terreno. Entrene a sus jugadores para que siempre estén
atentos al movimiento del balén, y para que sepan donde se encuentran
sus comparfieros de equipo y sus adversarios. Si limita el campo del
jugador durante los ejercicios de tacticas del equipo, lo ayudara a aislar

areas especificas en las que necesitan mejorar.

2.1.6.1.9.-Calentamiento, movilidad y flexibilidad.

Muchos entrenadores y jugadores de futbol no le prestan suficiente
atencion a los procesos de calentamiento, enfriamiento y entrenamiento
para aumentar la flexibilidad. Los jugadores y entrenadores por igual a
menudo no abordan estos elementos de entrenamiento con
responsabilidad o de manera sistematica. Al ignorar estos elementos, sus
atletas quedan predispuestos a sufrir lesiones, y se ve reducida su

efectividad en el entrenamiento y en la competicion.

El proceso de calentamiento incluye porciones generales y especificas.
El calentamiento general consiste en trotar o correr sin exigencia (con o
sin el balén), y en longar. Comience con una actividad poco exigente e

incremente la intensidad poco a poco.
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La segunda parte del calentamiento deberia ser especifica del futbol.
Haga que corran con el balén sin oposicién, giren, amaguen, cambien de
direccién, realicen malabares y también haga que realicen una liviana
elongacion y ejercicios de movilidad. El calentamiento deberia preparar a
sus deportistas para jugar tanto psicologica como fisicamente. Una rutina
de calentamiento que les resulte conocida, estructurada y divertida ayuda

a los atletas a concentrarse en la proxima tarea.

Una rutina completa, que incluya ejercicios de equipo, les hace saber a
los atletas que estan listos para jugar mientras les otorga confianza y
concentracion. El componente de equipo del calentamiento no deberia ser

ignorado. El fatbol es un juego de equipo.

2.1.6.2.-Fundamentos Técnicos del Futbol

Segun RIERA | RIERA, J. (1989) Los fundamentos técnicos “son
acciones que primero se ensefian y luego se entrenan. Se presentan muy
pocas veces separados entre si. La mayoria de las veces los movimientos

parciales y los elementos técnicos se entrelazan” (p.74).

Segun Santiago Vazquez Folgue ira en su libro
Cuaderno Del Entrenador De Futbol “Son todas las
acciones a través de gestos técnicos destinados a una
Optima utilizacion del bal6n, con el propdésito de
predominar en el juego colectivo, buscan una eficaz
comunicacion técnica entre los jugadores para un
mejor desempefio en el desarrollo del partido y poder

alcanzar un optimo resultado” (p.87).

Los fundamentos a trabajar son: El pase, conduccion, driblan, remate
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2.1.6.2.1.-.-La recepcion.

Los controles (también conocidos por recepciones) de balén, son
aquellas acciones técnicas por las cuales el jugador “controla” un balén
llegado a él, poniendo a su servicio para realizar posteriores acciones
técnicas. COmo mas tipicos y caracteristicos, tendremos dos tipos de
controles, unos simples (solo es recibir el balén) y otros compuestos en
los que se busca orientar el balén. A modo general, diremos que podemos
englobarlos en:

e paradas

e semi-paradas

e amortiguamientos
e control orientado

http://www.efdeportes.com/efd54/inicd4.htm

2.1.6.2.2.-La conduccidn.

Segun lldefonso Garcia. Madrid, 1998 menciona: La conduccién “es
poner en movimiento el balén por medio del contacto con el pie dandole
trayectoria y velocidad teniendo vision panoramica, aplicado para avanzar
y preparar el dribbling en carrera siempre que nos permita cambio de
ritmo”(p.45).

2.1.6.2.2.-Tipos de conduccion

1) Superficies de contacto

a) Con la parte externa del pie.- La posicion del cuerpo es inclinada hacia
fuera. El pie conductor se dirige hacia dentro en el momento de empujar

el balon. La rodilla se acerca al eje longitudinal del cuerpo. El pie queda
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un poco flojo y lo giramos hacia dentro desde el tobillo.

b) Con la parte e interna del pie.- Utilizamos el empeine interior del pie.
Durante la carrera la punta del pie que conduce el balén gira hacia fuera.
La conduccidén es correcta cuando mantenemos el balén bajo nuestro
control con un movimiento armoénico, ininterrumpido y sin quebrar el

impulso.

c) Con el empeine.- Es empujar el balén con el empeine total del pie lo

que hace la accién mas compleja que las anteriores.

d) Con la punta del pie.- Forma de conduccién algo rudimentaria, el poco
uso de esta técnica se debe a que se pierde casi toda la precision debido

a gque el balén esta casi fuera de control.

e) Con la planta del pie.- Se utiliza para perfilar las jugadas de
emergencia, o cuando el balon queda un poco atrds o cuando queremos
protegerla del rival haciendo rodar el bal6n con la planta, que nos da

mejor posibilidad de utilizar el cuerpo.

2.1.6.2.3.-El pase

Segun Carmelo Bosco (1990) Concepto: “Es la accion técnica que
permite establecer una relacion entre dos o mas oponentes de un equipo

mediante la transmision del balén por un toque” (p.76).

http://www.efdeportes.com/efd31/id.htm

2.1.6.2.4.-Tipos de pase

1) De acuerdo a la distancia
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- Pases cortos
- Pases largos

- Pases medianos

2) De acuerdo a la altura
- Pase a ras del suelo
- Pase a madia altura

- Pase por elevacion

3) De acuerdo a la superficie de contacto
- Con la parte interna de pie

- Con la parte externa del pie

- Con el empeine

- Con la punta

- Con el taco.

2.1.6.2.5.-El dribbling

BAUER, G. (1994).”Es el Fundamento técnico individual
gue busca a través de la habilidad en el dominio del
baldon en carrera; sortear, eludir o evitar al adversario
con el fin de llegar al arco rival o en algunos casos con
el objetivo de no perder a posesion del balén. Su

elemento mas importante es la finta” (p.98).

Caracteristicas del dribbling

Es un fundamento técnico-individual. - Se necesita tener gran pericia

técnica y un agudo sentido de la improvisacion.

-Exige creatividad.
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-En mitad de campo sirve para descongestionar; para mantener la
posesion del balén; en nuestra area nos ayuda a sacarnos de encima a

un rival.

2.1.6.2.6.-La finta

Segun FRADUA, L. (1997). “Son los movimientos de engaho y

ademanes que realiza el jugador con el cuerpo para desorientar al

adversario y asi poder superarlo”(p.34).

Objetivos de la finta

- Distraer la atencién del adversario, para superarlos.

- Para ganar tiempo y espacio.

- Para no perder la posesion del balén.

(Engafio sin balon = Finta).

(Engafio con bal6n que puede ser ejecutado con finta = Dribling).

2.1.6.2.1.-El remate o tiro

Segun KOCH, W. y KRANSPE, D. (1996). “Fundamento técnico
individual que consiste en golpear el balén con el fin de dirigirlo al arco

rival en busca del gol. Su objetivo es anotar’(p.66).

Tipos de remate.

1) De acuerdo ala superficie de golpeo:
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a) Remate con el empeine.

b) Remate con el empeine interno.
c) Remate con el empeine externo
d) Remate con la punta del pie.

e) Remate con la rodilla

f) Remate con el taco.

g) Remate con la cabeza.

h) Remate con la punta.

2) De acuerdo a la altura del balén.

a) Remate a ras del suelo.

b) Remate a media altura.

c) Remate de altura.

d) Remate de semivolea o contrabote.

e) Remate de volea.

2.2. Posicionamiento tedrico personal

Por medio de esta investigacion se da a conocer el poco nivel de
conocimiento de los entrenadores que imparten la disciplina del futbol, ya
que se observado las falencias que existen a la hora de impartir una
sesion de entrenamiento y mucho mas aun al momento de ejecutar y
practicarlo, a su vez la poca formacion técnica de los deportistas de las
selecciones de futbol de las edades comprendidas de 14 a 16 afios crea
un gran deficiente en su desarrollo personal. Este proyecto nos facilitara a
conocer las diferencias que se presentan dentro de cada una de las
escuelas deportivas, y ver la aceptacion de los entrenadores para analizar
las falencias que presentan, comparar mediante las encuestas y sobre el

estudio y desarrollo de las capacidades fisicas para la practica del futbol.
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Con el planteamiento de esta investigacion se trata como objetivo
primordial dar las pautas para una correcta planificacion deportiva dando
prioridad a la practica del fatbol, ya que muchas veces se realiza de una
manera empirica y poco viable hacia el desarrollo deportivo ya que todo

esto debe ir encaminado hacia el bienestar social y deportivo.

Con este proyecto de investigacion se elaborara una guia metodolégica
gue nos sea Util y practica para nosotros como entrenadores. Su proposito
esencial es el estudio de las capacidades fisicas, esto indica que la parte
tedrica lleva una intima relacion con la parte practica en el proceso de
entrenamiento. Este proyecto nos facilitara a conocer las diferencias que
se presentan dentro de cada una de las escuelas de futbol, y ver la
aceptacion de los entrenadores para analizar las falencias que presentan,
comparar mediante las encuestas sobre el desarrollo de las capacidades

fisicas para la practica del futbol.

Con el planteamiento de esta investigacién se trata como objetivo
primordial dar las pautas para un correcto trabajo orientado a las
capacidades fisicas dando prioridad a la practica el fatbol, ya que muchas
veces se realiza de una manera empirica y poco viable hacia el desarrollo
deportivo ya que todo esto debe ir encaminado hacia el bienestar social y
deportivo.

De acuerdo al aprendizaje significativo segun Ausubel los nuevos
conocimientos se incorporan en forma sustantiva en la estructura cognitiva
del alumno. Esto se logra cuando el estudiante relaciona los nuevos
conocimientos con los anteriormente adquiridos; pero también es
necesario que el alumno se interese por aprender lo que se le esta

mostrando.

Basado en la ensefianza de la actividad deportiva a través del método
global se ha encargado de demostrar su valor altamente positivo evitando
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la ensefianza del fundamento en forma fria y arida, esta sin una
motivacion hace que el nifio pierda al breve plazo su interés, sobre todo
en nuestro deporte que se caracteriza por “esto se puede”, “aquello no se
puede”, con limitaciones de movimientos dada por aspectos
reglamentarios. Se desprende, entonces la necesidad de “ugar el

fundamento”, “jugar el concepto”.

Por medio de esta investigacion se da a conocer el poco nivel de
conocimiento de los entrenadores que imparten la disciplina del futbol, ya
gue se observado las falencias que existen a la hora de impartir una
sesion de entrenamiento y mucho mas aun al momento de ejecutar y
practicarlo de las sesiones de fuerza, a su vez la poca formacion técnica

de los deportistas de las selecciones de los colegios fiscales de fatbol de.

Este proyecto nos facilitara a conocer las diferencias que se presentan
dentro de cada una de los entrenamientos de los deportistas, y ver la
aceptacion de los entrenadores para analizar las falencias que presentan,
comparar mediante las encuestas. Al realizar esta investigacion se trata
como obijetivo primordial dar las pautas para un correcto trabajo orientado
a la fuerza dando prioridad a la practica del futbol, ya que muchas veces
se realiza de una manera empirica y poco viable hacia el desarrollo
deportivo ya que todo esto debe ir encaminado hacia el bienestar de los

deportistas, y del deporte en si.

2.3.- Glosario de términos

Aprendizaje.-Adquisicion de conocimientos.

Capacidad.- Talento disposicion para comprender bien las cosas.

Concentracion.- Estado mental que permite reflexionar sobre una sola

cosa y mantener la atencion
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Contexto.- Conjunto de circunstancias que rodean o condicionan un

hecho.

Deductivo.-Es cuando el asunto estudiado procede de lo general a lo

particular.

Delimitacion.- Determinacion precisa de los limites de algo.

Deporte.- Actividad fisica ejercida como juego o competicion sujeto a

normas, cuya practica supone entrenamiento y buen estado fisico.

Diagndstico.- Conocimiento e los signos, de un problema.

Frecuencia.- NUumero de veces que se repite un proceso peridédico en un

intervalo de tiempo determinado.

Fuerza.- Fuerza es la capacidad fisica condicional del sujeto para

levantar, soportar o vencer un peso 0 masa mediante la accion muscular.

Futbol.-Es un deporte de cooperacidén-oposicion que pone a dos equipos

a la posesion del balén.

Guia.- Lista de datos referente a una materia

Intuitivo.- Que actlia movido mas por la intuicion que por el andlisis.

La contraccion muscular isocinética.- Es aquella que se realiza a una

velocidad angular o de giro constante.

La contracciéon muscular isométrica.- Es una contraccion muscular
donde no se produce un acortamiento apreciable en la longitud del

musculo
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La fuerza muscular.- como la capacidad para ejercer tensién sobre una

carga, esta capacidad depende de la contractilidad del tejido muscular.

Metodologias.- Conjunto de métodos utilizados en la investigacion

cientifica métodos o maneras de enseniar.

Mondtona.- Uniforme, que no cambia, pesado aburrido.
Proceso.-Conjunto de las fases sucesivas de un fendmeno natural o de

una operacion artificial.

Téactica.-La tactica es el proceso en el que se conjugan todas las
posibilidades fisicas, técnicas, psicoldgicas y demas.

Técnica.-Habilidad para ejecutar cualquier cosa, o para conseguir algo.

2.4.- INTERROGANTES DE INVESTIGACION

e (Cudl es la fuerza de piernas, abdominales, brazos y su relacién con
el entrenamiento del futbol de los colegios “Vicente Fierro” y Colegio

“Bolivar” de la provincia del Carchi en el afio 2012 — 20137

e (COmo elaborar una Propuesta alternativa de ejercicios de fuerza
basados en el futbol, para los entrenadores de las diferentes
categorias de los colegios “Vicente Fierro” y Colegio “Bolivar’ de la

provincia del Carchi en el afio 2012 — 2013?
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2.5Matriz categorial

CONCEPTOS

Fuerza es |Ila
capacidad fisica
condicional del
sujeto para
levantar, soportar
0 vencer un peso
0 masa mediante
la accién

muscular.

Es un deporte de

cooperacion-
oposicién que
pone a dos

equipos a la
posesion del

balon.

CATEGORIAS

Fuerza

Fundamentos

técnicos
fatbol

del

DIMENSION

Tipos de fuerza

-Fundamentos
técnicos

individuales

-Fundamentos
técnicos

colectivos

INDICADORES

Maxima
Submaxima

Explosiva

- Pase
-Dribbling
- Tiro

- Finta

- Cabeceo

- Pase

- Conduccion
- Control

- Recepcion
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

En este trabajo se ha considerado emplear la modalidad de
investigacion cuanti-cualitativa ademas se enmarca en un proyecto
Factible porque tiende a presentar una solucion viable a un problema
detectado por ende se basa en el Método Dialectico que tiene su

profundidad en las Ciencias Sociales.

3.1. Tipo de investigacion.

Este tipo de Investigacion por el lugar de los hechos fue de campo por
la profundidad de sus objetivos planteados es Descriptiva ya que permitio
describir algunos hechos del fenémeno a observar; ademas es de corte

trasversal y propositiva.

3.2. METODOS

3.2.1.1. Observacion cientifica

Es una técnica que consiste en observar atentamente el fenémeno,
hecho o caso, tomar informacion y registrarla para su posterior analisis.
La observacion es un elemento fundamental de todo proceso
investigativo; en ella se apoy6 el investigador para obtener el mayor
namero de datos, gran parte de conocimientos que constituye la ciencia

ha sido lograda mediante la observacion.

3.2.1.2. Recoleccion de informacién
-La recoleccion de datos se realizd a través de encuestas dirigidas a los

entrenadores de los diferentes colegios.
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3.2.1.3 Métodos tedricos de investigacion:

Método Cientifico.- Porque permiti6 alcanzar un conocimiento claro
sistematico de las cosas a través de las sesiones de entrenamiento ya
qgue los entrenadores y deportistas tienen la oportunidad de descubrir y

crear su propio conocimiento.

Método Deductivo.- Permitio partir de lo general y llegar a aspectos
particulares; proceso légico que producird validez de las conclusiones a
las que se llegue.

Método Inductivo.- Se aplicé en la observacion ya que orientd a la

planificacion que es parte del trabajo.

Método Analitico.- Para el andlisis del problema se utiliz6 datos
obtenidos en las interpretaciones sobre cdmo planificaran las clases de

entrenamiento de futbol.

Método Sintético.- Este método se utilizé para redactar las conclusiones

y recomendaciones del problema planteado.

Método Descriptivo.- Se utiliz6 de manera especial en el capitulo inicial
del trabajo; la descripcion tedrica de contenidos y la recopilacion de bases

tedricas necesarias requirié de este camino para alcanzar lo propuesto.

Método Estadistico.- Con el cual se recogi6, representé y analizé la
informacion  estadistica  recogida para las conclusiones vy

recomendaciones necesarias del trabajo.

Métodos Empiricos
Observacioén Cientifica.- En la investigacion dada, la observaciéon es de

vital importancia ya que se debe mirar en forma clara y precisa las
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variables inherentes de rendimiento de los sefiores policias debido a sus
cualidades fisicas, es decir corresponde al registro visual de lo ocurre en
dicha situaciéon real, clasificando y consignando los acontecimientos
pertinentes de acuerdo con algin esquema previsto y a los aspectos a

evaluar, las condiciones e inconstantes que se debe registrar.

3.3.2.- Técnicas e Instrumentos

Para la recopilacién de la informacién de la investigacion, se utilizé test
de fuerza para los diferentes miembros del cuerpo a los estudiantes de los
diferentes colegios antes mencionados. Ademas se aplicdé una encuesta a
los entrenadores averiguando que ejercicios que utilizan para el desarrollo

de la fuerza.

3.4. POBLACION

En el presente trabajo de investigacion se recopilara la informacién a
toda la poblacién deportiva y sus respectivos entrenadores, desglosados

de la siguiente manera.

Colegios Fiscales de Alumnos Entrenadores
Tulcéan
Colegio Vicente Fierro 1"° Bachillerato 40

1" Bachillerato 40
Colegio Bolivar 1"° Bachillerato 35

1" Bachillerato 35
TOTAL 150

3.5. MUESTRA

Nota por tratarse de una poblacion minima se trabajard con toda la

poblacion a investigar de deportistas y de entrenadores
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

4.1. Procedimiento para la Recoleccion de Datos

El proceso elegido como estrategia para la recoleccién de datos, fue el
de socializar el presente trabajo de grado de investigacion con las
diferentes instituciones educativas de los colegios fiscales de la provincia
del Carchi.

Como segundo paso fue la recoleccion de los datos a los docentes de
educacion fisica o entrenadores de las diferentes selecciones de futbol,
de igual manera a los deportistas se les tomo los diferentes test de las
instituciones educativas Fiscales de la provincia del Carchi cantén Tulcan
en el afio lectivo 2012-2013.

Analisis de los Datos

Luego de la recoleccion de los datos se procedio a la tabulacién, la cual
se la realizo mediante programas de computacion considerando todas las
variables necesarias que lleven a la exposicién clara de los resultados y
se los pueda analizar ordenadamente. Con los datos obtenidos se elaboré
el andlisis de las consultas y el estudio de cada item para relacionarlo con
el objetivo planteado con cuyos datos se estructuraron los cuadros
correspondientes para explicar las novedades encontradas y se elaboré
finalmente las recomendaciones y conclusiones, las cuales fueron
establecidas en orden de prioridad teniendo para cada una de ellas las

respectivas respuestas.
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4.2 ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ENTRENADORES

PREGUNTA 1.

¢Los entrenadores motivan a los jévenes de las diferentes

categorias a que realicen trabajos de fuerza en los entrenamientos

de futbol del Cantén Tulcan?

TABLA N°1
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 2 20
CASI SIEMPRE 6 60
RARA VEZ 2 20
NUNCA 0 0
TOTAL 10 100
Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.
GRAFICO N° 1
20% o
0% H SIEMPRE

0,
20% W CASI SIEMPRE

m RARA VEZ

NUNCA

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que un
minimo porcentaje de los encuestados responden que siempre lo realizan
otro porcentaje minimo, casi siempre mas de la mitad, rara vez un minimo
porcentaje, quedando la opcion Nunca con el 0%, ya que ninguno de ellos
se inclind por esta opcion. Esto evidencia que no todos los deportistas
reciben la motivacion adecuada en sus entrenamientos para alcanzar sus

objetivos a corto o largo plazo.
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PREGUNTA 2.

¢El entrenador de futbol trabaja la fuerza con maquinas para ganar

mayor desarrollo e inciden en los fundamentos técnicos del fatbol?

TABLA N°2
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 0 0
CASI SIEMPRE 0 0
RARA VEZ 0 0
NUNCA 10 100
TOTAL 10 100
Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.
GRAFICO N° 2
100%
H SIEMPRE
H CASI SIEMPRE
i RARA VEZ
LINUNCA
0%0%9%

Fuente: Tabla

Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar

que la

totalidad respondieron que nunca trabajan la fuerza con maquinas, por lo

tanto las demas opciones tienen un minimo %; esto hace notar la falta de

implementos de los entrenadores para desarrollar las actividades con los

deportistas, en especial en la disciplina de futbol.
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Pregunta 3

¢Los entrenadores van a cursos y se capacitarse sobre lo que es

fuerza?

TABLA N° 3
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 0 0
CASI SIEMPRE 4 40
RARA VEZ 6 60
NUNCA 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Grafico N° 3

B SIEMPRE

[ CASI SIEMPRE
O RARA VEZ
COONUNCA

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que la
mayoria de los encuestados tratan de mantenerse al dia con sus
conocimientos, asistiendo a los cursos de capacitacion, lo hacen casi
siempre o rara vez, como lo muestran los porcentajes, ninguno va a los

extremos e hacerlo siempre o no hacerlo nunca.
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Pregunta 4

¢Los entrenadores desarrollan la fuerza por medio de saltos

pliométricos?

TABLA N° 4
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 0 0
CASI SIEMPRE 6 60
RARA VEZ 2 20
NUNCA 2 20
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Grafico N° 4

M SIEMPRE

H CASI SIEMPRE
i RARA VEZ

H NUNCA

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que mas de
la mitad de los encuestados casi siempre desarrolla en los deportistas la
fuerza por medio de saltos polimétricos, en cuanto a los rangos de
siempre 0 rara vez, se mantienen con un porcentaje minimo, Esto
repercute en los resultados que se quiere tener en un deportista bien

entrenado, porque se lo deberia realizar siempre.
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Pregunta 5

¢Los entrenadores evalUan la fuerza con Test especificos?

TABLA N°5
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 4 40
CASI SIEMPRE 4 40
RARA VEZ 2 20
NUNCA 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Gréafico N° 5

H SIEMPRE

M CASI SIEMPRE
i RARA VEZ

H NUNCA

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que menos
de la mitad de los encuestados manifiestan que siempre o casi siempre
evallan la fuerza con test especificos, un nimio por ciento lo hace rara
vez, aunque lo ideal seria que el total de los encuestados lo realice

siempre.
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Pregunta 6

¢Los entrenadores ensefian cémo realizar los trabajos de fuerza

con el propio peso corporal?

TABLA N° 6
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 2 20
CASI SIEMPRE 4 40
RARA VEZ 4 40
NUNCA 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Grafico N° 6

0%

M SIEMPRE

M CASI SIEMPRE
i RARA VEZ

LI NUNCA

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que menos
de la mitad de los encuestados casi siempre o rara vez los entrenadores
han ensefiado a realizar trabajos de fuerza, representando los dos casos,
mientras que solo un minimo porcentaje lo realizan siempre, pero
ninguno de los encuestados ha manifestado que nunca se lo realiza.
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Pregunta 7

¢Los entrenadores desarrollan la fuerza por medio de multi saltos?

TABLA N° 7
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 2 20
CASI SIEMPRE 0 0
RARA VEZ 8 80
NUNCA 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Gréafico N° 7

H SIEMPRE

m CASI SIEMPRE

W RARA VEZ
NUNCA

0%

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion
De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que una
minima parte de estos encuestados realizan o desarrollan su fuerza con

multi saltos, que lo hacen casi siempre, mientras que lo hace rara vez mas

de la mitad, pero casi siempre 0 nunca no cuenta
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Pregunta 8

¢Los entrenadores les ensefian la forma adecuada de manipular las

pesas, paratrabajar los diferentes tipos de fuerza?

TABLA N°8
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 0 0
CASI SIEMPRE 2 20
RARA VEZ 0 0
NUNCA 8 80
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Grafico N° 8

m SIEMPRE

m CASI SIEMPRE
RARA VEZ

B NUNCA

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que los
encuestados manifiestan que casi siempre realizan la actividad antes
mencionada, lo que constituye un minimo porcentaje, para los rangos de
siempre y rara vez nunca lo realizan, por no tener respuesta, y para el

rango nunca el casi en su totalidad de ellos lo tom6 como una opcion.
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Pregunta 9

¢Los entrenadores ensefian

fortalecer para el futbol?

TABLA N° 9
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 4 40
CASI SIEMPRE 2 20
RARA VEZ 0 0
NUNCA 4 40
TOTAL 10 100

cuales partes de tu

cuerpo debes

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Grafico N° 9

m SIEMPRE

m CASI SIEMPRE
W RARA VEZ

= NUNCA

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que los
encuestados menos de la mitad coinciden en que siempre o0 nunca
realizan asesoramiento de parte de los entrenadores hacia los
deportistas, y casi siempre un minimo porcentaje.
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Pregunta 10

¢Evaltas la fuerza en forma periodica, para luego dosificar las
diferentes cargas y niveles de fuerza?

TABLA N° 10
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 2 20
CASI SIEMPRE 4 40
RARA VEZ 4 40
NUNCA 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Grafico N° 10

0%

m SIEMPRE

m CASI SIEMPRE
W RARA VEZ

m NUNCA

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados de los encuestados un minimo porcentaje
de los encuestados dosifica siempre los niveles de fuerza o carga, y

menos de la mitad manifiestan que casi siempre o rara vez.
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Pregunta 11

¢El trabajo de fuerza le ayudado a los deportistas a mejorar su
condicién fisica técnica y luego aplicarlos en los fundamentos del
fatbol?

TABLA N°11
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 6 60
CASI SIEMPRE 4 40
RARA VEZ 0 0
NUNCA 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Gréafico N° 11

0% 0%

B SIEMPRE

W CASI SIEMPRE
E RARA VEZ
COONUNCA

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar mas de la
mitad manifiesta que siempre las actividades de fuerza les ayudado a
mejorar su condicion fisica, menos de la mitad manifiesta que casi

siempre.
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Pregunta 12

¢ Segun tu criterio cree importante que el grupo de tesis elabore una
propuesta alternativa de desarrollo de la fuerza basado en los

fundamentos del futbol?

TABLA N° 12
CATEGORIA FRECUENCIA %
SIEMPRE 6 60
CASI SIEMPRE 4 40
RARA VEZ 0 0
NUNCA 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Grafico N° 12

0%

H MUY IMPOETANTE
B IMPORTANTE

E POCO IMPORTANTE
O NADA IMPORTANTE

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que mas de
la mitad de los encuestados cree muy importante que se elabore material
didactico para el desarrollo de actividades como futbol, mientras que
menos de la mitad manifiesta que es importante, para los rangos de poco

importante o nada importante no se le adjudica valor.
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4.3 TEST REALIZADA A LOS ESTUDIANTES DE LOS EQUIPOS DE
LOS COLEGIOS FISCALES DE LA CIUDAD DE TULCAN PROVINCIA
DEL CARCHI

TEST DE FUERZA

Salto sin impulso 14 afios

TABLA N°13
CATEGORIA FRECUENCIA %
EXCELENTE 20 13
MUY BUENO 14 9
BUENO 14 9
REGULAR 8
DEFICIENTE 94 63
TOTAL 150 100
Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.
Grafico N° 13
14% W EXCELENTE
B MUY BUENO

9%  MBUENO

5% B REGULAR
[ DEFICIENTE

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que en la
evaluacion de los estudiantes de 14 afos, mas de la mitad tienen una
condicion deficiente con respecto al salto sin impulso y los demas

porcentajes estan en regular, bueno, muy bueno y excelente.
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ABOMINALES 14 ANOS

TABLA N° 14
CATEGORIA FRECUENCIA %
EXCELENTE 28 19
MUY BUENO 8 5
BUENO 24 16
REGULAR 42 28
DEFICIENTE 48 32
TOTAL 150 100
Fuente: Encuesta
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.
Grafico N° 15
M EXCELENTE
5%
H MUY BUENO
M BUENO
M REGULAR
i DEFICIENTE

Fuente: Tabla
Autor: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar queen este
grupo los encuestados; un minimo porcentaje tienen un rendimiento
excelente un minimo porcentaje muy bueno; un minimo porcentaje tiene
bueno; un minimo porcentaje tiene un rendimiento regular; y mas de
tercera parte es deficiente.
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LANZAMIENTO DE BALOM MEDICINAL 14 ANOS

TABLA 15
CATEGORIA FRECUENCIA %
EXCELENTE 14 9
MUY BUENO 27 18
BUENO 40 27
REGULAR 53 35
DEFICIENTE 16 11
TOTAL 150 100

Fuente: Encuesta
Tabla: SantillanTuquerres Rafael Darwin.

Grafico N° 16

M EXCELENTE B MUYBUENO MBBUENO EREGULAR [ODEFICIENTE

Fuente: Tabla
Tabla: Santillan Tuquerres Rafael Darwin.

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar queen este
grupo los encuestados; un minimo porcentaje tienen un rendimiento
excelente; un minimo porcentaje muy bueno; un minimo porcentaje tiene
Bueno; un minimo porcentaje tiene un rendimiento Regular; y menos de

tercera parte es Deficiente.
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4.1.2 CONTESTACION A LAS |INTERROGANTES DE LA
INVESTIGACION.

Interrogante de Investigacion N° 1

¢,Cual es el nivel de capacitacion que poseen los entrenadores de

fatbol con respecto al entrenamiento de fuerza?

De acuerdo a los resultados obtenidos, en la encuesta se analiza que
los entrenadores de los Colegios en mencion, no trabajan la fuerza debido
por la falta de tiempo e implementos deportivos lo que se recomienda,
trabajar en esta cualidad condicional, que es la base para desarrollar las
demas capacidades. Trabajar la fuerza es muy importante, se lo puede
hacer en la naturaleza, como por ejemplo en gradas, cuestas o con
implementos, balones medicinales, escaleras, conos, vallas elaboradas

por el profesor o el estudiante.

Interrogante de Investigacion N° 2

¢Cual es la fuerza de piernas, abdominales, brazos y su relacién con
el entrenamiento del futbol de los colegios “Vicente Fierro” y Colegio

“Bolivar” de la provincia del Carchi en el afio 2012 — 2013?

De acuerdo a los resultados obtenidos, en los test fisicos se puede
manifestar que la mayoria de los deportistas investigados de los Colegios
en mencion, se evidencio que tienen una condicion fisica entre deficiente
y regular con respecto a la evaluacion de la fuerza de brazos, piernas,
abdominales, lo que se recomienda, trabajar en esta cualidad condicional,

gue es la base para desarrollar las demas capacidades.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES.

La totalidad de los entrenadores respondieron que nunca trabajan la

fuerza con maquinas.

Mas de la mitad de los encuestados casi siempre desarrolla en los

deportistas la fuerza por medio de saltos polimétricos.

Mas de la mitad de los entrenadores siempre las actividades de fuerza

les ayudado a mejorar su condicion fisica.

Mas de la mitad de los encuestados cree muy Importante se elabore
una propuesta alternativa, que sirva como medio de consulta, para
realizar trabajos de fuerza y obtener un buen rendimiento en el

entrenamiento del futbol.

Més de la mitad tienen una condicién deficiente con respecto al salto
sin impulso y los deméas porcentajes estdn en regular, bueno, muy

bueno y excelente.

Méas de la mitad tienen una condicion deficiente con respecto a las
abdominales y los demas porcentajes estan en regular, bueno, muy

bueno y excelente.
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5.2. RECOMENDACIONES.

A los entrenadores trabajen la fuerza por medio de su propio cuerpo

y medios que le proporciona la naturaleza.

A los entrenadores trabajen la fuerza por medio de saltos

polimétricos para fortalecer las piernas.

A los entrenadores trabajen por medio de multisaltos para fortalecer

las piernas.

A los entrenadores utilicen la propuesta alternativa como medio de
consulta, para realizar trabajos de fuerza y obtener un buen

rendimiento en el entrenamiento del fatbol.

A los entrenadores mejorar la condicion de los diferentes segmentos

corporales por medios de ejercicios del propio cuerpo.

A los entrenadores trabajar los diferentes tipos de fuerza, para

obtener buenos resultados deportivos en un encuentro de futbol.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO DE LA PROPUESTA

‘PROPUESTA ALTERNATIVA DE EJERCICIOS DE FUERZA BASADOS
EN EL FUTBOL, PARA LOS ENTRENADORES DE LAS DIFERENTES
CATEGORIAS DE LOS COLEGIOS “VICENTE FIERRO” Y COLEGIO
“BOLIVAR” DE LA PROVINCIA DEL CARCHI EN EL ANO 2012 — 2013”

6.2. JUSTIFICACION

Por los analisis obtenidos en la investigacion el siguiente trabajo se

justifica por las siguientes razones;

De la investigacion realizada se puede identificar que el mas de la
mitad de los entrenadores y deportistas de los colegios fiscales que
realizan trabajos de fuerza en la provincia del Carchi en el cantén Tulcan,
lo que nos indica que en la mayoria de los colegios no hay el trabajo de

fuerza.

La investigacién también indica que mas de la mitad de la poblacion de
deportistas considera que los trabajos de fuerza debe ser siempre dirigida
por un profesional pero sin embargo lo hacen sin direccién porque no
existe un programa dirigido de activacion o trabajos de fuerza organizado
y dirigidos por los entrenadores correspondientes de las diferentes
selecciones de futbol. Otro dato muy importante de la investigacion es que
la mayoria de la poblacion no lo hace con la debida frecuencia, y la gran

intencion de la mayoria tanto de los deportistas, pero para que esto ocurra
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el trabajo de fuerza que realizan debe tener las caracteristicas adecuadas
para que represente un beneficio 6ptimo en los deportistas.

Por lo tanto es muy importante la realizacion de un programa de
actividades de ejercicios de trabajo de fuerza que conlleve a realizar
ejercicio fisico con la frecuencia, tiempo y variedad ideal para ayudar a
esta poblacion deportiva a salir del sedentarismo y mejorar su salud

llevando un mejor estilo de vida.

En este caso el elemento humano o deportistas es la materia prima
para trabajar, si la materia prima existe lo importante es darle forma, es
decir lograr que este elemento humano no desperdicie el tiempo
realizando trabajos de fuerza inadecuados o mediocre guiados por su
propia intuicion sino que lo realice de manera que este tiempo de
entrenamiento sea muy bien aprovechado y cada uno obtenga el
beneficio deseado con la aplicacion de un programa de entrenamiento

dirigida.

6.3. FUNDAMENTACION TEORICA.

El entrenamiento de fuerza (también conocido como entrenamiento de
potencia) es un componente habitual de los deportes y de los programas
de aptitud fisica en personas jévenes. Algunos adolescentes vy
preadolescentes pueden usar el entrenamiento de fuerza como un medio
para mejorar el tamafio y la definicion muscular o simplemente para

mejorar su apariencia.

El entrenamiento de la fuerza desempefia un papel importante en la
formacion y en el desarrollo general de los nifios y adolescentes y es por
esta razon por la que esta cualidad deberia comenzar a trabajarse desde
los primeros afos de vida (Cerani, 1990).Durante mucho tiempo se ha

mantenido la controversia del entrenamiento de fuerza en nifios.
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Numerosos médicos, fisidlogos y profesionales de la educacion fisica han
desaconsejado y hasta incluso prohibida este tipo de entrenamiento en la
infancia, mientras otros lo han apoyado y prescrito. Entre las razones que
argumentan aquellos que rechazan el desarrollo de la fuerza en edades
tempranas se pueden encontrar las diferencias estructurales de la
musculatura de los niflos respecto a la de los adultos, la ausencia de
determinadas hormonas anabdlicas, el excesivo estrés que, para un
organismo todavia por constituir, supone el entrenamiento con pesas y la
ineficacia de dicho entrenamiento en la ganancia de fuerza por parte de
los nifios. Los promotores o partidarios de este tipo de entrenamiento en
nifios aportan distintas ventajas derivadas del mismo, tales como la
prevencion de futuras lesiones articulares, ligamentosas, tendinosas y
musculares, el aumento de la densidad mineral 6sea que puede prevenir
al joven de osteoporosis en su madurez. El entrenamiento de fuerza
consiste en una metodologia especifica de acondicionamiento fisico que
implica la aplicacion progresiva de una amplia variedad de sobrecargas y
modalidades de entrenamiento disefiadas para mejorar 0 mantener la
condicion fisica muscular. A pesar de los conceptos tradicionales en
donde se creia que el entrenamiento de fuerza era potencialmente
peligroso para el crecimiento y desarrollo del sistema musculo-esquelético
de los nifios y adolescentes, los estudios cientificos y observaciones
clinicas realizadas, indican que las actividades que comprenden ejercicios
fuerza pueden ser seguras, efectivas y atractivas para nifios y
adolescentes. Hoy en dia, un gran numero de nifios y adolescentes
realizan entrenamientos de fuerza como parte de sus programas de

educacion fisica en la escuela o en los centros deportivos.
Tipos de entrenamiento para mejorar la fuerza.

Concepto. Existe una amplia gama de métodos validos y de
equipamiento para mejorar la fuerza y resistencia muscular. Los sistemas
de entrenamiento deben clasificarse en isométricos, isotonicos e
isocinéticos.
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En el isométrico o contracciones estaticas, el musculo mantiene una
longitud constante cuando se aplica una resistencia. No produciéndose

ningun cambio en la posicion articular.

Se define isotonico como aquel que se realiza a tension constante.
Estas contracciones dinamicas se producen a lo largo de una amplitud de
movimiento contra resistencia. No se fija la velocidad y éste se divide en
fase concéntrica y excéntrica. La fase concéntrica o positiva se realiza
una contraccion con acortamiento del musculo. En la fase excéntrica o
negativa se produce una contraccion con alargamiento del musculo
implicado. Este tipo de ejercicio se puede subdividir en el realizado a
resistencia constante o a resistencia variable; el de resistencia constante
el peso no cambia a lo largo del arco de movimiento mientras que el de
resistencia variable el peso gracias a sistemas de pesas si cambia el peso

en funcién del arco de movimiento.

Se define como isocinético como la contraccion realizada a una
velocidad constante con una resistencia variable. La velocidad de
movimiento es controlada y la resistencia es proporcional a la fuerza

ejercida en cada punto a lo largo del recorrido articular completo.

Ejercicio isométrico.

El ejercicio isométrico el mlsculo se contrae contra un objeto fijo o
inmovil. Esta resistencia puede estar representada por el marco de una
puerta, el brazo o pierna contrarios, o determinados instrumentos. La
contraccion debe ser cercana a la maxima posible y su duracion sera de
seis a 10 segundos. Se han objetivado incrementos en la fuerza, pero son
especificos para el angulo en el que se esta trabajando, mas unos 10
grados aproximadamente en cada direccion. De esta forma, para que el
incremento de la fuerza sea efectivo a lo largo de todo el recorrido
articular hay que realizar este trabajo en varios puntos de dicho recorrido.
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El entrenamiento isométrico tiene una aplicacion limitada dentro del
conjunto del programa de entrenamiento individual. Existen también
algunas des ventajas. La motivacion puede resultar problematica debido a

falta de retroalimentacion y dificil de monitorizar.

Algunos investigadores han visto que el entrenamiento isométrico puro
reduce la velocidad maxima de una extremidad. La patologia
cardiovascular es una contraindicacion para el entrenamiento isomeétrico
ya que produce un aumento de la presion arterial y de la tension de la
pared del ventriculo izquierdo, lo cual es peligroso en personas
hipertensas, en la insuficiencia cardiaca congestiva y en otras formas de

patologia cardiovascular.

Ejercicio isotonico.

El entrenamiento isotonico es efectivo para mejorar la fuerza y debe ser
considerado como la parte fundamental para el incremento de la fuerza en
los musculos normales, asi como parte integrante de la mayoria de los

programas de rehabilitacion.

Hay una variedad de métodos y equipamientos para el ejercicio
isotonico: 1) pesas, 2) resistencias fijas, 3) utilizacion de cables y poleas,
4)maquinas de resistencia constante y variable, 5) aparatos que emplean

una resistencia elastica, hidraulica o roboética.

Ejercicio isocinético.

El ejercicio isocinético trata de movilizar la maxima capacidad
generadora de fuerza por parte de un musculo a lo largo de un recorrido
articular completo. ElI equipamiento especializado permite el
entrenamiento de la resistencia a una velocidad previamente establecida.
Debido a que se fija la maxima velocidad de movimiento, cualquier

esfuerzo suplementario se encuentra con una resistencia incrementada.
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Previamente, permitiendo de este modo el entrenamiento muscular a
grandes y pequefas velocidades. Hay pruebas firmes con diversos El
ejercicio también se realiza a diferentes velocidades fijadas protocolos
isocinéticos se ha mejorado la fuerza, indicandose su empleo en
programas tanto de chequeo como de entrenamiento. El entrenamiento
isocinético reporta una mejora en la actividad motora y este efecto se nota
mas con entrenamiento a gran velocidad. Sus ventajas son la
especificidad del entrenamiento para la fuerza, potencia y resistencia

muscular.

TIPOS DE FUERZA QUE EL CUERPO DESARROLLA

Fuerza méaxima

Maxima contraccion muscular voluntaria de la que el deportista es capaz.

Fuerza velocidad

Capacidad neuromuscular para lograr altos indices de fuerza en el
menor tiempo posible. Cuando la resistencia es notable se denomina
"fuerza explosiva”, cuando la resistencia es pequefia o media se llama
"fuerza de salida". Es determinante en cualquier deporte, sprints,

arrancadas...

Fuerza resistencia
Es mas correcto considerarla como uno de los tipos de resistencia. Sin
embargo, en la literatura especial esta cualidad se estudia como una

capacidad de fuerza.

La fuerza resistencia se caracteriza por la capacidad motriz para
mantener las contracciones musculares durante un tiempo prolongado y a
su vez sin una disminucién del rendimiento de trabajo. Capacidad de
mantener indices de fuerza bastante altos durante el mayor tiempo

posible.
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TIPOS DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA
Entrenamiento con pesas

El entrenamiento con pesas es un método popular de entrenamiento de
fuerza en el cual se usa la fuerza de gravedad (a través de discos y
barras) para que se produzca mayor amplitud del musculo que se opone a
la contracciébn muscular. El entrenamiento con pesas provoca dafios en
los muasculos. Esto se conoce como micro trauma. Estas pequefias
lesiones en el musculo contribuyen al cansancio experimentado tras el
ejercicio. La reparacion de los microtraumas forma parte del crecimiento
muscular (hipertrofia). Para el entrenamiento -culturista se utilizan

normalmente rutinas de entrenamiento basadas en series y repeticiones.
Entrenamiento isométrico

El ejercicio isométrico es un tipo de entrenamiento de fuerza en el cual
el angulo y la posicion del musculo trabajado no cambian durante el
movimiento. En este tipo de ejercicio el musculo trabajado se opone a una
fuerza de la misma intensidad que la fuerza que puede llegar a ejercer el

musculo.

En funcion del tipo de fuerza que queramos desarrollar seguiremos un
tipo de entrenamiento determinado, por ejemplo, se usa una distinta

cantidad de repeticiones segun el objetivo:

Resistencia muscular - Se deben realizar de 15 a 20 repeticiones.

También sirve para la definicion muscular.

Hipertrofia - Para entrenar hipertrofia (crecimiento muscular) se realizan

6-12 repeticiones con 60-80% de la repeticion maxima.

Fuerza méxima - Para entrenar la fuerza bruta se realizan 2-6

repeticiones con 80-90% de la repeticion maxima.
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Piernas

- Tronco (pectoral, dorsal)
- Hombros

- Triceps

- Biceps

- Gemelos

- Abdominales y cintura.

59 Un ejercicio no se considera completo si a la vez no trabajamos sus

antagonistas.

Este principio es de suma importancia en la halterofilia a la hora de evitar

lesiones musculares.

6°) Con el fin de evitar la monotonia y el estancamiento, es necesario
variar las cargas del entrenamiento, siguiendo el esquema de la piramide

Azteca.

7°) También es muy conveniente variar los sistemas de entrenamiento,
aplicando diferentes tipos de trabajo muscular: dindmico positivo
(halterofilia o bodybuilding), estatico (isometria), excéntrico o negativo,
combinaciones, etc... . Asi como el ritmo de los ejercicios (ritmo lento,

medio o rapido).

Hay que tener en cuenta que con las maquinas no se movilizan todos los

grupos musculares.
8°) La planificacion de los ejercicios se deben hacer mensuales y anuales.

99 A parte de la importancia de la recuperacién después del ejercicio,
también lo es una adecuada recuperacion entre las series, asi como entre
ejercicios y sesiones de entrenamiento del micro-ciclo, siguiendo las

siguientes pautas:
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Pautas metodologicas para el entrenamiento de la fuerza y la

musculaciéon

1°) Examen meédico: Antes de realizar actividad fisica-deportiva se debe

realizar un reconocimiento médico deportivo.

2°) Test o0 pruebas de aptitud fisica para la fuerza: Es conveniente realizar
una serie de pruebas para conocer el estado de fuerza inicial del sujeto y

asi poder valorar mejor, con test posteriores, el aumento de los mismos.

3°) Sobre las cargas a utilizar: Cuando el objetivo que se persigue es el
aumento de la fuerza, el peso a levantar o lo que es lo mismo, la

resistencia a vencer, es el factor mas importante del entrenamiento.

Para saber cudl es lo maximo que levanta el sujeto, probar el maximo que
se puede levantar y a partir de ahi planificar el entrenamiento empezando

por:
* Cargas muy pequefas (10% del peso maximo levantado).
* Cargas pequefias (25% del peso maximo levantado).

* Cargas medianas (50% del peso maximo levantado).

* Cargas submaximas (75% del peso maximo levantado).

* Cargas maximas (100% del peso maximo levantado).

Al finalizar toda la serie, hasta las mas pequefias, NUNCA acabar en

maxima carga.
4°) Namero de repeticiones del ejercicio:

El nimero de repeticiones a efectuar debe ser inversamente proporcional

a la carga.

http://www.pilarmartinescudero.es/pdf/fag/entrenamientoFuerza.pdf
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6.4. Objetivos
Objetivo general.

Proponer una guia didactica para el trabajo de fuerza de los diferentes
segmentos musculares para mejorar el estilo de vida individual y social de
los deportistas de las diferentes selecciones de futbol de la provincia del

Carchi, canton Tulcan.

Objetivos especificos.
e Promover la practica de las rutinas de entrenamiento para mantener
una vida activa orientada a conservar y mejorar los trabajos de fuerza

de los deportistas.

e Motivar valores y hébitos de participacion permanente en actividades
fisicas con la aplicacion de la guia de rutinas basicos a trabajar.

6.5. UBICACION SECTORIAL Y FISICA.

» Pais: Ecuador

» Provincia: Carchi

» Ciudad: Tulcan

» Canton: Tulcan

» Instituciones:  Fiscal

» Infraestructura: Propia y estado regular

» Poblacidon: Mixta

Factibilidad: La ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion del
Ecuador contempla en el articulo 90.- de la Recreacion, Es obligacion de
todos los niveles del Estado programar, planificar, ejecutar e incentivar las
practicas deportivas y recreativas, incluyendo a los grupos de atencién
prioritaria, impulsar y estimular a las instituciones publicas y privadas en el

cumplimiento de este objetivo.
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6.6. Desarrollo de la propuesta.

www.efdeportes.com

Objetivo técnico-tactico: 1x1
Tiempo de trabajo: 30-35”
NUm. Series: 2 Nim. Rep. : 3 Intensidad: Alta T° pausa/descanso: 2'/4’

Espacio: Medio Campo

Material: Conos chinos, 5 aros, picas, vallas bajas/medias, balones

Descripcion: Atacantes: realiza un centro a las manos del portero + 4
saltos a la pata coja derecha + 4 saltos a la pata coja izquierda, recibe
pase y de primeras devolverla + 5 zancadas frontales a los aros + 3 saltos
a las vallas bajas de gemelos, recibir pase, pasar la pelota por debajo de
la valla y saltarla con pies juntos +conduccion zig-zag a maxima velocidad
hasta el cono, hacer un pase con precision entre las picas al compafiero,
correr + frecuencia lateral + zig-zag picas + frecuencia frontal, recibir pase

y encarar al defensa para finalizar en porteria.

Defensor: recibe pase del portero y le hace un pase al compariero que de
primeras se la devuelve, chute al portero y éste le volvera a pasar, pase
aéreo al comparfiero, recibe pase y finalmente da la pelota al compafiero
para defender su ataque evitando que finalice.
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SESION DE TRABAJO N° 2

www.efdeportes.com
Fuerza Explosiva:
Objetivo técnico-tactico: 2x1 con finalizacion rapida
Tiempo de trabajo: 15
Num. Series: 2 Num. Rep. : 3 Intensidad: Maxima T°
pausa/descanso:1’/3’
Espacio: Medio Campo
Material: Aros, vallas altas, picas, conos chinos, balones.
Descripcion: Salen 2 jugadores simultaneamente que realizaran 8
skippings elevando rodillas+ zig-zag en las picas + salto pies juntos en

vallas altas y entrada al rondo.

El rondo se jugara a 1 toque y los dos que atacan presionaran
hasta tocar la pelota. Una vez la toquen, saldran del rondo, haran 4
zancadas laterales en los aros y finalmente realizaran un 2x1 con
finalizacién a porteria. Se haran 2 repeticiones seguidas y si se marca gol,

se le descuenta al equipo 5.

Una vez pasados todos los jugadores, se cambian los roles, los

gue estaban en pausa haran el fisico y al revés
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SESION DE TRABAJO N° 3

Los multisaltos

Fuerza Explosiva:

Objetivo fisico

Tiempo de trabajo: 15

NUum. Series: 2 Nam. Rep. : 3 Intensidad: Maxima T° pausa/descanso
113’

Espacio: Terreno de juego

Material: Escaleras, vallas altas.

Los multisaltos son un medio de entrenamiento de la fuerza basado en
ejercicios de auto carga dirigidos a potenciar las extremidades inferiores,
basicamente desarrollan los musculos extensores de las piernas,
consisten en repetir varias veces un mismo salto o conjunto de saltos
combinados. Fundamentalmente su entrenamiento ayuda a desarrollar y
mejorar la fuerza explosiva y la fuerza rapida o veloz, aunque si el nUmero
de saltos o tiempo de ejecucién en un mismo ejercicio es elevado y de
baja prestacién, con poca pausa entre series y ejercicios los podemos
convertir en un trabajo que incidir4 en la fuerza resistencia. Metodologia:
Mando directo Objetivos: Tiempo de duracion: SESION: 1° Calentamiento
dinamico general, con estiramientos, sobre todo de treninferior.2° Parte
principal: Tiene que desarrollar los siguientes ejercicios:

76



Se coloca una fila de aros juntos en un recorrido de 5 metros
aproximadamente y se desarrollaran los siguientes ejercicios:—Saltar a la
pata coja con la pierna derecha entre los aros.—Saltar a la pata coja con la
pierna izquierda entre los aros.—Saltar a la pata coja combinando piernas

2-2 entre los aros.

Los multisaltos como medio de entrenamiento

Los multisaltos son un medio de entrenamiento de la fuerza basado en
ejercicios de auto carga dirigidos a potenciar las extremidades inferiores,
béasicamente desarrollan los musculos extensores de las piernas
(cuadriceps, triceps sural...), consisten en repetir varias veces un mismo
salto o conjunto de saltos combinados. Fundamentalmente su
entrenamiento ayuda a desarrollar y mejorar la fuerza explosiva y la
fuerza rdpida o veloz, aunque si el numero de saltos o tiempo de
ejecucion (duracion del ejercicio) en un mismo ejercicio es elevado
(volumen) y de baja prestacion (intensidad), con poca pausa entre series
y ejercicios los podemos convertir en un trabajo que incidir4 en la fuerza
resistencia. Segun Richner (1981), en funcion de una serie de variables,
como por ejemplo, la intensidad, las repeticiones, la velocidad de
ejecucion, la pausa entre ejercicios, el objetivo final que se pretenda, etc.

este tipo de entrenamiento revertira en un tipo u otro de fuerza (cuadro 2).

Cuadio 2. vanables significativas en =l sntrensmiento de
Tthiss: Sngidos = = fuerss sxplosiva o feerss remde

Forerz= exprlos=is

Forerz= ropids

1i-s

1i-5

Repeticiones

10-15

S-10

Duracién del ejercicio

Maximo 10-127

segundos

Maximo 3-67

segundos

Pausa / Recuperacién

137 mi.

127 mi.

20-0096

S0-100%9&

“40-100

20-50

mMedia-alta

Objetivo
(ejemplo)

Desarrollar el
trabajo de
sobrecarga

Cwolumen)

Feriodo de trabajo

Frete

Tran

sobrecarga

Mante nimiento

www.efdeportes.com

Aunque existe una infinita variedad de multisaltos, especialmente,

combinaciones de los mismos, se pueden considerar como basicos los
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siguientes: saltos a pies juntos, de pierna a pierna (zancadas o saltos
alternos) y sobre una misma pierna ("pata coja"). Dentro de estos
podemos hacer una clasificacion diferencial sobre su ejecucion: los saltos
horizontales, cuando el propésito es ganar distancia y los saltos
verticales, cuando su finalidad es superar una altura o elevar el centro de
gravedad del cuerpo, con lo cual la accidbn muscular suele ser mas

intensa.

No podemos olvidar que en la ejecucion de los multisaltos participan
factores psicomotrices, como la coordinacion dinamica general, la
coordinacion pedestre, el equilibrio, etc., los cuales tienen una funcién
primordial en la correcta ejecucion del multisalto, siendo muy importante
crear una imagen motriz del multisalto al jugador/a ya que ello evitara en
especial, lesiones de tipo muscular, articular, tendinoso y ligamentoso.
Desde el punto de vista sistematico y distinguiendo entre los saltos, como
ya hemos visto, entre horizontales y verticales, podemos observar que en
el momento de la ejecucion hay dos fases diferenciadas: la fase previa al

salto y la fase de accion, las cuales resumimos sus caracteristicas en el

cuadro 3.
Cuadro 3. Fasesy sodiones diferencisles entre bos sahos horontales v bos sshos verticales

FASES Saltos horizontales Saltos verticales
Tronco agrupado y equilibrado.
Flexidn de grandes articulaciones. En los saltos verticales la fase previa es
Peso en la parte muy parecida que en los saltos

Previa delantera de los pies. horizontales, aunque el jugador [ a estara
Pies paralelos y separados. menos agrupado y mas concentrado en el
Brazos en la parte posterior del despegue vertical de su tronco.
tronco.

Accidn intensa de brazos aungue con
menor amplitud que los horizontales.
Despegue vertical en @angulos superiores a
los 450 grados.

Pies separados o juntos (segln ejercicio)
al empezar y al aterrizar.

Menor flexidn (en general) de las grandes
articulaciones del tren inferior al aterrizar,
pero con un gran incremento de la
reactividad contractil.

Accidn intensa de brazos hacia
delante y arriba.

Extensidn completa de tronco.
Despegue en un dngulo de

Accion | 45° grados.

Pies separados y paralelos al empezar
y al aterrizar.

Flexidn de las grandes articulaciones
del tren inferior al aterrizar.

www.efdeportes.com
Para terminar este punto solamente comentar, que los multisaltos

también se pueden realizar con una sobrecarga externa por medio de
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elementos o material auxiliar, como por ejemplo: chalecos lastrados,
tobilleras, cinturones lastrados, etc., siendo la sobrecarga méxima en
chalecos lastrados de un 20% de carga con respecto al peso corporal del
jugador y en cinturones lastrados de un 10%. Este tipo de trabajo se
puede programar como entrenamiento a equipo sénior y de cierto nivel,
nunca en nifios y jévenes que aun estdn en etapas de crecimiento

esquelético y muscular.

Otras formas de trabajo las podemos encontrar con resistencias
naturales externas y asi realizar multisaltos sobre escaleras, gradas,
subidas o pendientes, bajadas, en la arena de la playa, en dunas, etc.,
este tipo de trabajo también queda reservado para equipos sénior y
juveniles de cierto nivel, quedando excluida su utilizacion en edades

tempranas.
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SESION DE TRABAJO N° 4

Ejemplo de ejercicios utilizando los multisaltos como medio de

trabajo aplicados al fatbol.

Simbologia

N0
1. Saltos a pata coja con la pierna derecha d d d d d d.
= D00
2. Saltos a pata coja con la pierna izquierda i i i i
N N T T
3. Saltos combinados d d [ i d d..
4, Saltos alternos d | d " .il d
5. Saltos a pies juntos verticales pi pi PPl
e 'a e o
6. Saltos a pies juntos horizontales piopl Pl Pl P
7. Otros:
2 WA el -
Bancos Aro Vales  Desplaza. Chute  Conos  Baldn
Pase
Entrenador Jugador / jugadores Portero
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Ejercicio 1
o

v 0 AMAdL o e

d d d d d d conduccion de balon d d d d d d
entre conos “skalom”
con la pierna zquierda
ala ida

Ejercicio 2

1 1 1 1 1 conduccion de balon [ T N N
entre conos “skalom”
con la piemna derecha
alaidayalavueta

¥ / / | . /
d d d d d  conduccion de balon I
entre conos “skalom”
a la ida con la pierna
Zquierda, a la vueka
con la derecha

81



Ejercicio 4

1
Y

L =N N N = M) | N N e N N )

d
d i i d d ' iod d i i d d i i d d
Elevacion del balon
por encima del banco.
Salto a pies juntos por encima del
banco a la ida vy a la vuela

Ejercicio 5

¥

ALY S —

conduccion de chute al cono
balon alrededor
del cono, giro completo

Ejercicio 6

¥

aeee MM o A

pj d d [ PPl Pl Pl PP chute al cono
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Ejercicio /

4
d
IENENIENENIENINES [ ] ‘
d d i i d d i i carer chute al cono
Ejercicio 8
'
nj realzar un “ocho” elevacmn chute al cono
entre conossin -~ del balon
baldn DT ENcMa
del banco. Sato
a PIes Juntos
Ejercicio 9
: 4

%Mm/ \
1 carera  chute al cono
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Ejercicio 10

>

Mwﬂ_\

| pj elvadon  chute al cono
del balon por

encima del banco.

Sakto a pies juntos

Ejercicio 11

ﬁﬁmﬁ\/\/f\% A

pj conduccion chute al cono
del balon hacia
atras y medio giro

w

en el cono
Ejercicio 12
-ﬁ
Ve ¥ o ¥ o Ve ¥ o ¥ o [ ] ‘

P P P MW P p carera chuteal cono
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Ejercicio 13 (%

T ~

2
-
L
-
il
*CD

00 Arry Aarmaa 00

Observaciones:

Organizar 4 grupos reducidos (frios, parejas...), dos porteros con baldn,

El entrenador dituado en [a linea diisoria del medio campo en un extremo para una mayor
vision de todos los grupos. A fa sefial del entrenador (sibato...), salen los primeras jugadares
de cada grupo a pata coja hacia el cono, al mismo tiempo el partera pasa el baldn suavemente
hacia delante, los jugadores, una vez sobrepasan el cono, giran, corren y van en busca del
baldn, el primera en tocar el baldn tiene derecho al chute a porteria.

Variantes:

En cuanto a los sattas: saltos con la pierna izquierda, con la pierna derecha, saltos combinados,
saltos alternas, saltos horizantales a pies juntos, etc.

En cuanto al trabajo técnico: el jugador que no tiene derecho al chute, pasa a ser defensa
junto al portero intentando evitar el chute,
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Ejercicio 14

—

f_'_,_»—MW

; 5
o -
T B

o |

@ jgl

I
—
= {AARAE
Observaciones:

Orqanizar 4 equipos de 2 jugadores para relizar un 2 x 2. A [a sefal (sibato...) del entrenador
salen 2 parejas saltando a pata coja hasta una inea imaginaria a 10 metros que fa forman los
conos, corren lo mas rapido posible hacia el baldn stuado en medio del campo, el grupo que
posee primero el baldn ataca y el ofro grupo defiende. Termina fa accion cuando el grupo
atacante pierde el baldn por cualquier circunstancia: chute a parteria, baln fuera, intercepcian
y posesin del baldn por parte de los defensores, etc.

Variantes:

En cuanto a los saltos: como el ejercicio 13,

En cuanto al trabajo técnico: relizar un 3x 3
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SESION DE TRABAJO N° 5

Fuerza Explosiva:

Objetivo fisico

Tiempo de trabajo: 10

Num. Series: 2 Num. Rep.
pausa/descanso:1’/3’

Espacio: Terreno de juego

Material: Escaleras, bancos suecos.

Descripcion

Saltos polimétricos

Intensidad:

Maxima T°

El ejercicio pliométrico, también conocido como ejercicio de salto, es

una técnica de entrenamiento disefiada para incrementar el poder

muscular y la explosividad. Originalmente desarrollada para atletas

olimpicos, el entrenamiento pliométrico se ha vuelto una rutina muy

popular para personas de todas las edades,

adolescentes.

incluyendo nifios y

El entrenamiento pliométrico condiciona al cuerpo con ejercicios de

resistencia dindmica que rapidamente estira un musculo (fase excéntrica)

y luego lo encoje (fase concéntrica). Los ejercicios con saltos, por
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ejemplo, sujetan los musculos a un ciclo de estiramiento-acortamiento que
puede fortalecerlos, incrementar el salto vertical y reducir la fuerza de

impacto en las articulaciones.

Debido a que los ejercicios pliométricos imitan los movimientos usados
en deportes como el esqui, tenis, futbol, basquetbol, voleibol y boxeo, es
usado normalmente usado como acondicionamiento por profesionales y
atletas adultos amateurs. A pesar de eso, los nifios y adolescentes
también resultar beneficiados por una rutina pliométrica bien disefiada y

supervisada.

El entrenamiento pliométrico estd asociado a muchos beneficios.
Primero, se dio a conocer en los 70s por entrenadores deportivos
estatales en la antigua Alemania del Este y fue basado en evidencia
cientifica que demostraba que el ciclo de estiramiento-acortamiento
estimulaba los reflejos de los muasculos y mejoraba el poder de la

contraccién muscular.

No todo es color rosa. El entrenamiento pliométrico también se ha visto
asociado con riesgos, sobre todo un riesgo incrementado de lesiones.
Esto ocurre especialmente en participantes que no poseen la fuerza
adecuada para comenzar. Asi que si estads considerando entrar en el
mundo de los ejercicios pliométricos, te aconsejamos primero consultar a
un meédico deportivo o un terapista. Ellos podran asesorarte y ver tu
capacidad para algun programa de entrenamiento pliométrico, luego
seleccionar un entrenador calificado quien pueda introducirte

gradualmente a ejercicios mas complejos y de mayor capacidad.
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Ejemplos de Ejercicios Pliométricos.

[[&™ Enlasesion

P SR
5&‘ e’&‘ s\\ 4’? i %

NG NN A 7N

é{n .S ¢ f; K by .

6RM 3 Min 8 Bancos 3Min 6 RF{ 3 Min 8 Bancos
Pliométricos Pliornétricos

s

7 \J’%m
LSS
<
-
PR

6 a 10 Series en total en la Sesidn

&7 En Ia Sesnon
£

g‘;\{g%‘ij g@;}

3RMal 70% 6 vallas a pies juntos 3RM al 70% vallas a pies ]un 0s

P\\,%\:/’)
J"C(;

\_/

4 a g series en total

http://www.google.es/imgres?q=Entrenando+en+cuestas+y+escaleras&u

Los entrenadores han desarrollado miles de ejercicios pliométricos.
Una rutina simple para nifios y adolescentes puede empezar de 1 a 3
etapas de 6 a 10 repeticiones de un ejercicio para la parte superior del
cuerpo como el trabajo de pecho con una pelota medicinal y un ejercicio
para la parte inferior del cuerpo como el salto con ambas piernas. A
medida que la fuerza muscular se incremente, la rutina se puede expandir
al grado de incluir maltiples lanzamientos de pelotas medicinales, saltos y

saltos con una pierna.

Las rutinas pliométricas calificadas para un rango adulto van desde
saltos con ambas piernas de baja intensidad hasta ejercicios de
intensidad alta como los saltos de profundidad (saltos desde cajas o
bancas). Los ejercicios de intensidad alta pueden lograr en el participante

un incremento de la fuerza de hasta 7 veces.

Para los deportes que requieran explosividad en la zona inferior del
cuerpo, una rutina pliométrica puede empezar con saltos a nivel de piso

sobre una superficie suave como el césped, luego en el siguiente nivel,
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proceder a saltar sobre conos o barras de espuma para finalmente pasar

a los ejercicios avanzados con patrones y lineamientos.

Beneficios pliométricos.

De acuerdo con el consejo americano del ejercicio, los estudios han

mostrado que el entrenamiento pliométrico puede traer mejoras en:

« Salto vertical

e Fuerza en las piernas
o Poder muscular

e Aceleracion

e Balance

« Agilidad en general

« Densidad Osea (especial en participantes jovenes)

En adicion, la participacion regular en un programa de entrenamiento
pliométrico puede ayudar a los participantes a tener un autocontrol de su

peso corporal.

Cuando el entrenamiento pliométrico se combina con calentamientos
activos, ejercicios de estiramiento y otros ejercicios con pesos, la
evidencia nos dice que el poder explosivo de un atleta se puede ver

mejorado significativamente.

Debido a que el entrenamiento pliométrico fortalece los muasculos y
reduce las fuerzas de impacto en las articulaciones, puede reducir el
riesgo de una lesibn en algunas personas, especialmente en los
jugadores jovenes de basquetbol y futbol, quienes poseen grandes
riesgos de sufrir lesiones en los ligamentos cruzados. Los programas de
prevencion de este problema son disefiados para mejorar en nervio o

musculo de la rodilla.
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Riesgos pliométricos.

Si posees una condicion fisica pobre o tienes problemas con tus
huesos o articulaciones, probablemente no seas un buen candidato para
los ejercicios pliométricos. Inclusive si eres un atleta constante, es
importante recordar que cualquier rutina de entrenamiento enfocada a
construir fuerza por medio de movimientos explosivos esta asociada con
un riesgo de lesion. En la comunidad cientifica del deporte, las lesiones
reportadas asociadas con los programas pliométricos de salto profundo,
se han incrementado de forma considerable y han generado un debate
sobre la seguridad técnica. Algunos expertos han incluso comparado a los
ejercicios pliométricos con las técnicas aerdbicas de alto impacto, que
incrementan el riesgo de lesidon en las articulaciones de la parte inferior

del cuerpo como la rodilla y el tobillo.

Pero normalmente, el entrenamiento pliométrico es seguro y efectivo si
recibes una adecuada introduccion por parte de un médico deportivo 0 un
terapista y te enrolas en un programa liderado por un instructor calificado
gue adecue los ejercicios a tu edad y nivel de condicidn fisica y te ensefie
técnicas de aterrizaje apropiadas antes de avanzar gradualmente a

ejercicios mas dificiles.

La Técnica pliométrica adecuada es esencial.

Los principiantes soOlo deben de entrenar bajo una adecuada
supervisién y comenzar con saltos faciles y seguros a nivel de piso en
superficies suaves tales como césped o el piso de madera de un

gimnasio.

Los programas pliométricos mas efectivos enfatizan la calidad sobre la
cantidad en los saltos, y ensefian técnicas de aterrizaje seguras, tales

como apoyar primero los dedos y luego el talon en un salto vertical,
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usando el pie completo como un medio de distribucién del impacto en una
superficie y asi evitar el movimiento excesivo de lado a lado en la rodilla.
Para mejorar los aterrizajes de bajo impacto, algunos instructores motivan

a los participantes a visualizarse aterrizando tan ligero como una pluma.

Los ejercicios mas complejos como el salto profundo solo deben ser
introducidos gradualmente con el paso del tiempo, y los instructores
deben de asesorar a los participantes con su condicién fisica y su historial
de lesiones antes de avanzar al siguiente nivel. Si es necesario, un
programa puede ser modificado con el paso del tiempo para optimizar las

ganancias y prevenir el sobre-entrenamiento.

¢, Qué son los ejercicios pliométricos?

Son ejercicios diseflados para producir movimiento corporal de manera
rapida y poderosa. Estos ejercicios benefician a tus musculos de accion
rapida, que son los musculos responsables para saltar, realizar carreras
cortas y lanzar. En otras palabras los ejercicios pliométricos permiten que
un musculo alcance su fuerza maxima en el menor tiempo posible.
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Ejercicios

El entrenamiento pliométrico acondiciona tu cuerpo por medio de
ejercicios de resistencia. Dependiendo de lo que quieras conseguir,
existen programas pliométricos especializados. Si quiere saltar mas alto,
puedes realizar préacticas de saltar cajas, subiendo y bajando de una caja
saltando tan pronto como te sea posible. Dos veces por semana, realiza
tres repeticiones de 10 saltos con un descanso de tres minutos entre cada
repeticion. Este es solamente un ejemplo de un ejercicio pliométrico para
la parte baja del cuerpo. Existen muchos otros que realizar durante un
entrenamiento. Si lo que quieres es conseguir mayor fortaleza en la parte
superior del cuerpo, para que puedas lanzar mas lejos o mas rapido, un
buen entrenamiento polimétrico es el utilizar una pelota medicinal, la cual
es una pelota con mayor rebote y mas pesada. Realiza un conjunto de 10
pases al pecho con un compafero. Haz dos repeticiones de este ejercicio
con un intervalo de cuatro minutos de descanso. Deberas repetir éste

entrenamiento dos veces por semana.

Beneficios

Los ejercicios pliométricos proporcionan a un atleta beneficios que el
entrenamiento cardiovascular o el entrenamiento de pesas no pueden dar.
Te enfocaras en los musculos que te hacen mas rapido y mas poderoso.
Tu participacién constante en un entrenamiento polimétrico también
ayudara a fortalecer su estructura 6sea y a mantener un peso saludable.
También te pueden ayudar a evitar lesiones tales como el desgarramiento
de ligamentos o lesiones en el tobillo. Los resultados del ejercicio
polimétrico no solamente mejoraran tu fortaleza y tu poder, sino que

también mejoraran tus habilidades y tu desempefio.

93


http://kidzworld.com/article/7175-compulsive-exercise
http://www.kidzworldespanol.com/article/1616-nino-mas-fuerte
http://www.kidzworldespanol.com/article/1099-coach-pases
http://www.kidzworldespanol.com/articulo/desgarramiento
http://kidzworld.com/article/8015-how-to-treat-a-torn-acl
http://kidzworld.com/article/8015-how-to-treat-a-torn-acl

SESION DE TRABAJO N° 6
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http://www.google.es/imgres?g=Entrenando+en+cuestas+y+escaleras&u

Fuerza subméxima:

Objetivo fisico

Tiempo de trabajo: 30

NUum. Series: 2 Num. Rep. : 3 Intensidad: sub méaxima T°
pausa/descanso: 1'/3’

Espacio: Gradas, cuestas

Material: Naturaleza.

Descripcién

Entrenando en cuestas y escaleras

Entrenando en cuestas y escaleras lograras mejorar tanto la velocidad
como la fuerza, es lo que se llama potencia aerdbica, logrando aumentar
la capacidad cardiovascular y mejorar tus tiempos en carreras de

montafia, maratones o triatlones con pendientes exigentes.

Realizando dos entrenamientos semanales, bien de cuestas, de
escaleras o uno de cada, notards una mejoria en la resistencia de los
tobillos, la fuerza de los cuadriceps y mejoraras en la eficiencia de tu
zancada sin darte cuenta.
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Cuestas

http://www.google.es/imgres?q=Entrenando+en+cuestas+y+escaleras&u

Hay que tener en cuenta que al correr en pendientes nuestro cuerpo
cambiara la postura natural que usamos al correr por lo que antes de
empezar a entrenar en cuestas en importante que tengas un buen tono

muscular en el abdomen y en la zona lumbar.

Cuando empieces a entrenar cuesta arriba habrd zonas muy
pronunciadas en las que aun no te veas capaz de subir corriendo y
deberas andar. No hay problema ya que los musculos que usas son los
mismos que al correr asi que el entrenamiento es el mismo pero menos
intenso. Ayudate apoyando las manos en los cuadriceps para hacer el

trabajo mas liviano.

Es importante que uses un calzado especifico que sea ligero, cémodo
y sobre todo estable, y ademas es bueno comprar medio nUmero mas que
el que usas normalmente, para que el pie no vaya muy oprimido y se
pueda adaptar mejor al terreno cambiante. Ademas para coger técnica
hay que darle tiempo a este tipo de entrenamiento.

Las bajadas es donde puedes marcar la diferencia con el resto de
corredores ya que es donde mas técnica se necesita, asi que incluye en
tu rutina sesiones de bajadas. Un ejemplo de entrenamiento con cuestas

para ganar potencia seria:
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e 2 x 10 min trote moderado en cuesta de poca inclinacién con 2min de
descanso.
¢ 3 x 5 series de 50m en cuesta moderada con descanso de 1min.

e 3 x 200m series cuesta abajo inclinacion alta.

Pero si vamos a afrontar carreras mas largas deberiamos de entrenar uno

de estos ejemplos:

e« 40 min carrera continua en las cuestas (subidas y bajadas en zigzag,
hacia arriba y abajo o lateral).
e 50 min Fartlek (incluye, cuestas, escaleras, cambios de ritmos y

niveles).

Escaleras

Muchos de nosotros vivimos en urbes donde las cuestas brillan por su
ausencia o el terreno no es el apropiado para entrenar correctamente,
para estos casos podemos realizar los entrenamientos en escaleras.
Busca un sitio publico no muy transitado para ello, es mejor que no
entrenes en las escaleras del portal no vaya a ser que algun vecino se

enfade contigo.

Con las escaleras también modificamos la posicién corporal, pero si

las hacemos corriendo es muy similar a la carrera y ademas podemos
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usar ejercicios que implican a la pliometria (involucran la fase negativa y

excéntrica de los movimientos, por ejemplo, en un salto al caer tenemos

que aguantar el rebote). Y al igual que las cuestas mejoran fuerza y

velocidad. Un ejemplo para meter en nuestras rutinas:

e« 3 x 30 peldafios con braceo intenso y marcado subiendo las rodillas
alto. Bajar trotando.

e 2 x50 peldafios corriendo subiendo de dos en dos. Bajar andando.

e 2 x 10 peldafios con un pie y cambiar (exige mayor fuerza,
coordinacion y fortaleza en las articulaciones, tobillos y pie). Bajada a
trote.

Numerosos medios para entrenar la fuerza

La cualidad fisica basica mas importante en el deporte es la fuerza. De
hecho, situaciones que hace unos afios no se daban, como que un
maratoniano trabajara cada semana con pesas, ahora son practica
habitual.

Los futbolistas, tenistas, jugadores de baloncesto y otros muchos
deportistas actuales a buen seguro tienen niveles de fuerza muscular
mucho mayores que los de los mejores especialistas de esos deportes de
hace 40 afios. Pero seria un error pensar que el trabajo de la fuerza
muscular se centra exclusivamente en levantar pesas. Los entrenadores y
los preparadores fisicos tienen a su alcance una gran cantidad de medios
0 equipamiento para llevar a cabo el entrenamiento de la fuerza. No
obstante, antes de preocuparse de los medios a utilizar, los entrenadores
deben tener claros los objetivos del entrenamiento de la fuerza que
pretenden conseguir, y soOlo después sera cuando seleccionen unos

medios de entrenamiento determinados y la metodologia para aplicarlos.

Para el entrenamiento de la fuerza dividiremos los medios en dos grandes

grupos: pesas o artilugios libres y trabajo con maquinas.
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SESION DE TRABAJO N° 7

Fuerza submaxima:

Objetivo fisico

Tiempo de trabajo: 30

Num. Series: 2 Num. Rep. : 3 Intensidad: sub maxima T°
pausa/descanso: 1'/3’

Espacio: pesas

Material: maquinas.

Descripcion

El entrenamiento con pesas o artilugios libres incluye el peso corporal
como resistencia (auto-carga, peso corporal del compafiero, contra
resistencias, subidas, descensos, escaleras y gradas, y trabajo en
diferentes tipos de superficies que dificulten el desplazamiento del
deportista como arena dura o blanda de la playa, nieve polvo, agua y
dunas), barras y discos, mancuernas, lastres (en cinturén, chaleco,
tobilleras, mufequeras, zapatos o implementos), arrastres (de carro,
cuerda y polea, paracaidas, neumatico 0 gomas con compariero), tirante
musculador o ruso, balones medicinales, gomas, bandas elasticas y fitball
o baldén suizo. Las maquinas se dividen en maquinas de resistencia fija o

constante, de resistencia variable, de resistencia inercial (maquinas Yo-
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Yo, polea coénica, maquina pliopower, columpio), de resistencia
acomodada o isocinéticas (motores de friccidén, cilindros hidraulicos y
sistemas neumaticos), de cargas facilitadas, de vibraciones y de electro

estimulacion.

¢ Qué es la potencia?

La potencia es la capacidad de realizar un esfuerzo intenso en el
menor tiempo posible. Por tanto, estamos relacionando fuerza y
velocidad. Por ejemplo, mover rapidamente una carga pesada requiere
mayor potencia que moverla lentamente. Como en el padel los
movimientos y golpeos se realizan a velocidades maximas y submaximas

nos interesa realizar un trabajo especifico de potencia muscular.

En este sentido, el estimulo adecuado de entrenamiento lo marca el
hecho de trabajar a la maxima velocidad, es decir, la potencia se puede
mejorar con cualquier carga de trabajo, siempre que se realice a maxima
velocidad. No obstante, hay una intensidad y carga ideal para trabajar

esta cualidad que veremos posteriormente.

¢ Como entrenar la potencia del tren superior?

¢, Cual es la mejor forma de trabajar la potencia del tren superior? Como
vimos, los jugadores de padel tenemos que tener la potencia y la

explosividad de un velocista pero a su vez tenemos que tener una
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capacidad aeroObica alta para soportar la duracion de un partido
(recientemente un partido profesional duré mas de 3 horas). Por ello, es
necesario saber aplicar el correcto entrenamiento de la potencia para que

no se vean perjudicas el resto de cualidades fisicas.

El entrenamiento de la potencia del tren superior se debe trabajar entre 1
y 2 sesiones semanales, con ejercicios con barras y discos (press de
banca y otros), con auto-cargas (flexiones pliométricas) y con balones
medicinales, entre otros métodos. La intensidad ideal de la carga debe

estar comprendida entre el 40% y el 65%.

La velocidad de ejecucion de los ejercicios debe ser la méxima
posible, realizando cada ejercicio 2-3 series comprendidas entre 2-10
repeticiones, dependiendo del momento de la planificacion. La
recuperacion entre serie es casi completa, sobre los 2-3 minutos de
descanso.

Lanzamiento balén medicinal con salto

Es muy importante ubicar este trabajo de la fuerza dentro de la
planificacion de la temporada. La potencia se debe trabajar en la llamada
“fase de transferencia o conversion”, después del periodo de
entrenamiento de la fuerza méaxima.

Durante esta fase vamos a convertir las ganancias adquiridas en la fase
de fuerza maxima en una combinacion del tipo de fuerza especifica que
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se da en nuestro deporte, es decir, movimientos explosivos intermitentes

durante un periodo de tiempo aproximado a las dos horas.

Esta fase, la de conversion de fuerza maxima a fuerza explosiva, necesita
alrededor de 4-5 semanas, y se debe aplicar justo antes del periodo
competitivo, para llegar a la competicién en el mejor estado de forma

posible.

¢ Qué ejercicios realizar para entrenar la potencia del tren superior?

La potencia muscular en el tren superior se puede trabajar de diferentes
formas. Una de ellas, con ejercicios con barras y discos dentro de la sala
de musculacion. Un ejercicio general pero a la vez muy completo es el
famoso press de banca, en el que con una carga alrededor del 60% de
nuestro RM (repeticibn maxima) y una velocidad de ejecuciéon alta

conseguimos un trabajo de fuerza explosiva del tren superior.

Press de banca

Una vez realizado un ejercicio general como el press de banca es
conveniente ejecutar una accion mas explosiva, para que haya una
transferencia Optima del ejercicio anterior. Una buena opcion es el

lanzamiento de balén medicinal.
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Debido a que la velocidad es un componente importante de la potencia,
tiene sentido utilizar ejercicios explosivos y réapidos como los
lanzamientos con balén medicinal. Se pueden hacer desde posicion de
tumbado o de pie. Como vemos en la imagen, nos tumbamos sobre un
banco plano y realizamos lanzamientos hacia arriba en linea recta,
tomando el balon cuando desciende y amortiguandolo con los brazos

hasta el pecho para volver a repetir la accion lo mas rapidamente posible.

Lanzamiento balon medicinal en banco plano

El movimiento hay que llevarlo a cabo con la mayor velocidad y
potencia posible. Tenemos que tener la sensacion de que el balon
guema y nos tenemos que deshacer de él en cuanto tome contacto con
las manos pero respetando la técnica correcta. También lo podemos
ejecutar sobre fitball, en el que gracias a la inestabilidad del mismo

involucramos toda la musculatura profunda del abdomen.

Cuando trabajamos con este tipo de cargas es muy importante estar
altamente concentrado, si esto no es asi podemos reducir la intensidad
de los ejercicios y no trabajar a maxima velocidad, por lo que no
estariamos trabajando la potencia muscular. Como vimos anteriormente,
el nimero de repeticiones a realizar en cada serie no es alto, de 2 a 10

repeticiones.

Tenemos cantidad de ejercicios para trabajar los miembros del tren

superior con balén medicinal. En pista podemos hacer todo tipo de
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lanzamientos, desde lanzamientos de pecho con las dos manos, por
encima de la cabeza, con o sin salto, con pasos previos Yy

desplazamientos, etc.

Si disponemos de un material especifico como el balon medicinal con asa,
0 una banda elastica, podemos realizar simulaciones de remates. Es
importante realizar después de los lanzamientos diferentes golpeos
(voleas, smash, bandejas...) para transferir de manera especifica al

padel toda la potencia generada con el balon medicinal.

Simulaciones de remate con balén medicinal

Otra forma de trabajar la potencia de los miembros superiores es
mediante flexiones pliométricas. Con este ejercicio pliométrico vamos a
trabajar todo el cuerpo, especialmente el tren superior, brinddndonos un
trabajo de la potencia muscular considerable. Como en el caso del
entrenamiento con balén medicinal aqui también disponemos de
diferentes ejercicios. Con la ayuda de dos steps realizamos flexiones en
las que partiendo desde el suelo tenemos que realizar una flexion
explosiva de brazos hasta caer sobre los steps. También podemos
hacer las tipicas flexiones con palmada en el aire. Asi mismo, una
estupenda variante de este ejercicio es realizar las flexiones sobre la
escalera de coordinacion, desplazandonos lateralmente de cuadro en

cuadro, trabajando, a su vez, la coordinacion con el tren inferior.
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6.7 Impactos.

Muchas veces cuando practicamos el futbol nos sentimos sin fuerzas a
los udltimos minutos del 2° tiempo para poder completar o llegar a la
culminacién del gol, y es que apenas tenemos una resistencia adecuada
gue nos permita seguir entrenando. Esto es lo que hace que muchos de
nosotros nos rindamos antes de tiempo. Para resistir mas en la practica
deportiva es importante tener una buena resistencia acompafada de una
correcta fortaleza, y es que ambas deben ir dadas de la mano, pues de
esta manera conseguiremos resultados sorprendentes y una mayor
resistencia a la hora de practicar este deporte practicado por multitudes.
Es por esto importante seguir una serie de pautas a la hora de entrenar y

asi conseguir lo que pretendemos.

6.8 Difusion.

La propuesta alternativa del trabajo de fuerza fue difundida mediante la
entrega de las guias a los docentes o entrenadores de futbol vy
estudiantes, los mismos que participaron activamente y valoraron lo
importante que es trabajar esta cualidad fisica, ya que esta ayuda a
fortalecer los musculos y obtener buenos resultados deportivos a mediano
y largo plazo. Lo importante de esta propuesta es que se ponga en
practica, al servicio de los entrenadores y deportistas, como se dijo es la
base para desarrollar las demas cualidades fisicas.
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ANEXO N° 1

Deportistas
desmotivados por la
escasa preparacion
fisica.

Deportistas sin un buen
nivel desarrollo de la
fuerza muscular de los
miembros inferiores.

ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTOS

Lesiones permanentes
en los encuentros de
futbol por el bajo nivel
del desarrollo de Ia
fuerza.

PROBLEMA

Malos resultados
deportivos.

Deportistas sin un
adecuado desarrollo de la
fuerza para cobrar los
tiros libre, pases tiro
penal a diferentes
distancias.

¢, Cudl es la fuerza de los diferentes miembros del cuerpo, en los

estudiantes de las categorias sub 14 y sub 16 y su incidencia en la

sesion de entrenamiento de fatbol de los colegios fiscales en la

provincia del Carchi en el afio 2012 — 20137

El Min. Dep no apoya a la
capacitacion de los
entrenadores en cuanto
al desarrollo de la fuerza.

La federaciéon deportiva
del Carchi no dicta
cursos especificos del
desarrollo de la Fuerza
en las diferentes
categorias.

CAUSAS

Entrenadores sin
conocimiento cientifico del
trabajo de la fuerza con o
sin implementos.

Entrenadores que
desconocen acerca del trabajo
de la fuerza en las diferentes
categorias.

Entrenadores que siguen
cursos de entrenamiento
deportivo, con respecto a la
fuerza.
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Anexo: 2 MATRIZ DE COHERENCIA

EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢Cual es la fuerza de los diferentes
miembros del cuerpo, en los estudiantes
de las categorias sub 14 y sub 16 y su
incidencia en la sesién de entrenamiento
de futbol de los colegios fiscales en la
provincia del Carchi en el afio 2012 —
20137

Evaluar la fuerza de los diferentes
miembros del cuerpo, en los estudiantes
de las categorias sub 14 y sub 16 y su
incidencia en la sesion de entrenamiento
de futbol de los colegios fiscales en la
provincia del Carchi en el afio 2012 -
2013.

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e (Cual es el nivel de la fuerza de
piernas, abdominales, brazos y su
relacion con el entrenamiento del
futbol de las selecciones
pertenecientes a los colegios de la
provincia del Carchi del canton
Tulcan en el afio 2012 — 2013?

e (Cudl es el tipo de ejercicios de
fuerza que utilizan los entrenadores
para mejorar la fuerza explosiva y
obtener buenos resultados en el
entrenamiento de fatbol en los
colegios fiscales de la provincia de
Carchi cantén Tulcdn en el afio
2012-20137

e ;Cbmo elaborar una propuesta
alternativa de ejercicios de fuerza
basados en el fatbol, para los
entrenadores de las diferentes
categorias de los colegios fiscales
de la ciudad de Tulcén, provincia del
Carchi?

e Diagnosticar la fuerza de piernas,
abdominales, brazos y su
relacion con el entrenamiento del
fatbol de las selecciones
pertenecientes a los colegios de
la provincia del Carchi del cantén
Tulcan en el afio 2012 - 2013.

e Analizar el tipo de ejercicios de
fuerza que utilizan los
entrenadores para mejorar la
fuerza explosiva y obtener
buenos resultados en el
entrenamiento de fatbol en los
colegios fiscales de la provincia
de Carchi cantén Tulcdn en el
afo 2012-2013.

e Elaborar una propuesta
alternativa de ejercicios de fuerza
basados en el futbol, para los
entrenadores de las diferentes
categorias de los colegios
fiscales de la ciudad de Tulcan,

provincia del Carchi.

109




Anexo (3) Encuestas
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Estimado: Entrenado

El cuestionario que a continuacidn se presenta, tiene la finalidad de
recoger datos para la elaboracion de un trabajo de investigacion. Se le
agradece, contestar todas las preguntas con responsabilidad y seriedad,

para asegurar la confidencialidad del mismo de su intensidad.
Elija las siguientes opciones marcando con una X
1.- ¢Los entrenadores motivan a los jovenes de las diferentes

categorias a que realicen trabajos de fuerza en los entrenamientos

de futbol del Cantén Tulcan?

siempre casi siempre rara vez nunca

2.- (El entrenador de futbol trabaja la fuerza con maquinas para
ganar mayor desarrollo e inciden en los fundamentos técnicos del
fatbol?

siempre casi siempre rara vez nunca

3.- ¢Los entrenadores van a cursos y se capacitarse sobre lo que es

fuerza?

siempre

casi siempre

rara vez

nunca
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4.- ¢Los entrenadores desarrollan la fuerza por medio de saltos

pliométricos?

siempre

casi siempre

rara vez

nunca

5.- ¢Los entrenadores evaluan la fuerza con Test especificos?

siempre

casi siempre

rara vez

nunca

6.- ¢Los entrenador

con el propio peso corporal?

ensefian cémo realizar los trabajos de fuerza

siempre

casi siempre

rara vez

nunca

7.- ¢Los entrenadores desarrollan la fuerza por medio de multi

saltos?

Siempre

casi siempre

rara vez

nunca

8.- ¢Los entrenadores lesensefian la forma adecuada de manipular

las pesas, para trabajar los diferentes tipos de fuerza?

Siempre

casi siempre

rara vez

nunca

9.- ¢Los entrenador les ensefia cuales partes de tu cuerpo debes

fortalecer para el futbol?

siempre

casi siempre

raravez

nunca
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10.- ¢Evaluas la fuerza en forma periddica, para luego dosificar las

diferentes cargas y niveles de fuerza?

siempre

casi siempre

rara vez

nunca

11.- (El trabajo de fuerza le ayudado a los deportistas a mejorar su

condicién fisica técnica y luego aplicarlos en los fundamentos del

futbol?

siempre

casi siempre

rara vez

nunca

12.- ¢ Segun tu criterio crees importante que el grupo de tesis elabore

un video didactico de desarrollo de

fundamentos del futbol?

la fuerza basado en los

Muy importante

Importante

Poco importante

Nada importante

GRACIAS POR SU COLABORACION
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4.4.5. Fotografias

Instituto Tecnoldgico Vicente Fierro
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Instituto Tecnoldgico Bolivar
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INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR “VICENTE FIERRO”
“Pioneros en la ciencia y tecnologia al servicio del Pueblo”
Tulcan - Ecuador

Tulcédn, 04 de Diciembre del 2012

MSC. PATRICIO RIVADENEIRA M.
RECTOR DEL INSTITUTO “VICENTE FIERRO”

A peticién de parte interesada tengo a bien
CERTIFICAR

Que, el sefior SANTILLAN TUQUERRES RAFAEL DARWIN, portador de la
cédula No. 040142993-1, realizdé Encuetas y Tés sobre Fuerza a
los seniores estudiantes de las diferentes Selecciones de Futbol
durante los dias lunes 03 y martes 04 de Diciembre/2012

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, facultando
al interesado dar al presente el uso que estime conveniente. ‘

io |[Rivadeneira M.

RECTOR

; 061€O
NSTITHTO TECNOL! 3
i .I,\ \JoeNTE FIERRO
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INSTITUTO TECNOLOGICO “BOLIVAR”

Tulcan - Ecuador
Telf. 2980266 — 2980327

Msc. Rodrigo Sanchez Villarreal RECTOR DEL INSTITUTO
TECNOLOGICO “BOLIVAR” a peticion verbal de parte interesada y en
legal forma:

CERTIFICA

Que, el sefior SANTILLAN TUQUERRES RAFAEL DARWIN, portador de
la cédula de ciudadania No. 0401429931, realiz6 Encuestas y Test de
Fuerza a los estudiantes de las diferentes selecciones de futbol, durante
los dias jueves 6 y viernes 7 de diciembre del 2012.

Que, es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad.

"Faculto a la peticionaria hacer legal uso de esta certificacion.

Tulcan, 7 de diciembre del 2012

A\
e

~ ,
/Rodrigo Sanchez V.
RECTOR
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INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR
“VICENTE FIERRO”

“Pioneros en la ciencia y tecnologia al servicio del pueblo”
TULCAN -~ ECUADOR

RECTORADO DEL INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR “VICENTE FIERRO”

A peticidn verbal de parte interesada y en legal forma

CERTIFICA

Que, el sefior SANTILLAN TUQUERRES RAFAEL DARWIN portador de la cédula de ciudadania N2
0401429931, socializé al Area de cultura Fisica del Establecimiento la propuesta de EJERCICIOS
DE FUERZA BASADOS EN EL FUTBOL.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, facultando al interesado hacer uso legal
de la presente certificacion.

Tulcan, 08 de mayo de 2013

MSc. Patricio Rivadeneira M.
RECTOR

TUTO 1 l:CNULUGICO

2 NS RO
)./\\ I ICENTE FIERRO

Ciudadela Sociedad Obrera Juan XXIII y Av. Tulcanaza s/n Teléfonos: 2 980 466 - 2986 059 - 2981 682
Email: tecnologicoviierro@yahoo.es FAX 2980 466 Casilla 57



SOCIALIZACION
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Tulcan - Ecuador
Telf. 2980266 — 2980327

Msc. Rodrigo Sanchez V. RECTOR DEL INSTITUTO TECNOLOGICO
“BOLIVAR?” a peticion verbal de parte interesada y en legal forma:

CERTIFICA

Que, el sefior SANTILLAN TUQUERRES RAFAEL DARWIN portador de la
cédula de ciudadania No. 0401429931 socializé al area de Cultura
Fisica del Plantel la propuesta de la tesis de EJERCICIOS DE FUERZA
BASADOS EN EL FUTBOL.

Que, es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad.

Vi
el

Facult6 al péfféignaﬁo hacer legal uso de esta certificacién.

\
A

Tulcan, 07 de mayo del 2013

{
/
% 4

/\

Msc\f){odrig\) Sanchez V.
RECTOR
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