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RESUMEN

La presente investigacion se refirio a “Métodos para el entrenamiento de
las capacidades condicionales y su incidencia en los resultados de los
intercolegiales de fatbol en los estudiantes de Octavos Afios paralelos Ay
B del Instituto Superior Nelson Torres y de la Unidad Educativa Domingo
Savio en el afio lectivo 2012 — 2013”. El presente trabajo de grado tuvo
como propésito esencial determinar el tipo de métodos que utilizan los
entrenadores, para mejorar el rendimiento del fatbol. Posteriormente se
redacto la justificacion donde se explicd las razones porque se realizo
esta investigacion acerca de la utilizacion adecuada de los métodos. Para
la elaboracion del marco tedrico se obtuvo la informacion de acuerdo a las
categorias, las mismas que nos han guiado de una manera logica, para
ello se ha consultado en libros, revistas, Luego se procedioé a desarrollar
la parte metodolégica, que se refiere a los tipos de investigacion,
bibliografica, campo, descriptiva, propositiva, también se utiliz6 métodos
inductivo, deductivo, analitico, sintético y estadistico, los mismos que han
servido para guiar el proceso de investigacién, también se utilizo, técnicas
e instrumentos, para recopilar la informacién. Finalmente nos referimos a
la poblacion. La técnica de investigacidn que se aplicd fue la encuesta
para los entrenadores y la ficha de observacion para los deportistas
investigados, luego de obtener los resultados se procedié a representar
graficamente, interpretar cada una de las preguntas de la encuesta y
ficha de observacion, posteriormente se redact6 las conclusiones y
recomendaciones, las mismas que ayudaron a elaborar la Guia que
contiene aspectos relacionados con ejercicios dinamicos, motivadores y
faciles de realizar. Este estudio corresponde a la modalidad de proyecto
factible; ademas se contdé con material bibliogréfico, internet y la
colaboracion de expertos en la materia. Terminando este informe con el
respectivo andlisis e interpretacion de resultados de la investigacion

realizada se lleg6 a una serie de conclusiones y recomendaciones en

Xii



caminadas a la solucion y mejoramiento del problema detectado en la
institucion donde fue posible realizar esta investigacion. En el capitulo VI
se presenta la propuesta con su respectivo desarrollo el mismo que
servird de guia para la aplicacion de los ejercicios de entrenamiento, se
obtuvo una buena aceptacion por parte de las autoridades y el personal
que labora en la instruccion, facilitando los permisos respectivos para la

realizacion del trabajo de grado
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ABSTRACT

This survey examined methods for training of conditional capabilities and
their impact on the results of intercollegiate football students Eighth Years
parallel A and B of the Higher Institute Nelson Torres and Education Unit
Dominic Savio Year School 2012 - 2013. This paper grade essential
purpose was to determine the type of methods used by trainers to improve
the performance of football. Subsequently justification which explained the
reasons for this research about the proper use of methods were performed
was drafted. To prepare the theoretical framework information according
to categories was obtained, the same that have guided us in a logical
manner, for it has been consulted in books, magazines, then proceeded to
develop the methodological part, which refers to types of research,
literature, field, descriptive, purposeful, inductive, deductive, analytical,
synthetic and statistical methods are also used, they have served to guide
the research process was also used, techniques and instruments to collect
information. Finally we refer to the population. The research technique
applied was the survey for coaches and observation sheet for athletes
investigated, after obtaining the results graphed proceeded to interpret
each of the survey questions and record observation later drafted the
conclusions and recommendations that helped them develop the Guide
contains aspects dynamic, motivating and easy to perform exercises. This
study is the method of feasible project; also was featured bibliography,
internet and collaboration of experts in the field. Finishing this report with
the respective analysis and interpretation of results of research conducted
reached a number of conclusions and recommendations walks to the
solution and improvement of the problem identified in the institution where
it was possible to conduct this research. The proposal is presented with
their respective development in Chapter VI the same that will guide the

implementation of the training exercises, good acceptance by the

Xiv



authorities and the staff working in the instruction is obtained, facilitating
the respective permits for the realization of the thesis
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INTRODUCCION

Planificar es anticipar prever una secuencia légica y coherente del
desarrollo de las tareas que nos llevan a alcanzar objetivos previamente
definidos. La planificacion es, pues, el proceso que el entrenador sigue
para poder definir la lineas de orientacion del entrenamiento. El éxito de
cualquier planificacion esta determinado por el estudio que debe proceder

a su elaboracién, a su ejecucion y a una permanente evaluacion.

En un pasado relevante reciente, la planificacion del entrenamiento
deportivo se basaba mucho en la experiencia personal del entrenador, en
una base de método de ensayo y error, en la intuicion de algunos
procesos ldégicos. Actualmente, con el avance indiscutible de la
investigacion en el area de la metodologia del entrenamiento deportivo, se
impone al entrenador una actitud de aproximacion a nuevos
conocimientos, con el objetivo de conocer mas profundamente su
modalidad, el contenido que le caracteriza y la correcta eleccién de los

métodos.

El entrenamiento deportivo ha evolucionado considerablemente a lo
largo de las ultimas décadas. Los sistemas y los medios que actualmente
se encuentran a disposicion de los técnicos deportivos distan mucho de
los que existian en la primera mitad del siglo XX. Esta evolucion, entre
otros factores, se ha producido gracias a los técnicos deportivos y a la
busqueda de nuevos caminos que dieron respuesta a las interrogantes
que siempre ha planteado la problematica relacionada con la adaptacion

del organismo a las cargas del entrenamiento deportivo.

En cuanto a su contenido esta formulado por los siguientes capitulos:
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Capitulo I: Contiene los antecedentes, el planteamiento del problema,
formulacion del problema, la delimitacion, espacial y temporal asi como

sus objetivos vy justificacion.

Capitulo II: Contiene todo lo relacionado al Marco Tedrico, con los
siguientes aspectos fundamentacion teodrica, Posicionamiento tedrico
personal, Glosario de Términos, Interrogantes de investigacién, Matriz

Categorial.

Capitulo lll: Se describe la metodologia de la investigacion, los tipos de
investigacion, meétodos, técnicas e instrumentos, determinacion de la

poblacién y muestra.

Capitulo 1V: Se muestra detalladamente el analisis e interpretacion de
resultados de las encuestas aplicadas a las maestras y una ficha de

observacién a las nifias y nifias de esta prestigiosa institucion.

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

descripcion de ciertas recomendaciones

Capitulo VI: Concluye con el Desarrollo de la Propuesta Alternativa y con

Sus respectivos anexos.

XVii



CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

El entrenamiento deportivo constituye el elemento esencial a traves
del cual se puede interpretar y entender el avance y el desarrollo del
deporte moderno. Los resultados obtenidos de los futbolistas son
consecuencia directa de la aplicacion de los sofisticados sistemas y
programas de entrenamiento, los cuales han ido implementandose y
mejorando gracias a las aportaciones provenientes de la metodologia del

entrenamiento deportivo.

La teoria del entrenamiento deportivo como ambito cientifico se ha
convertido en una disciplina en torno a la cual las mas cualificadas
cientificas y técnicas deportivas han ido descubriendo nuevas formas de
trabajo, las cuales han ido favoreciendo el progreso en un campo de

excelencia motriz como es el que se representa en el deporte del futbol.

Para que se puedan alcanzar los objetivos propuestos, es necesario
seleccionar los medios y los métodos que mejor se adapten a las
caracteristicas de la modalidad, a la edad del deportista y a sus
caracteristicas psicolégicas. Si bien es cierto los métodos de
entrenamiento son los instrumentos que el entrenador tiene a
disposicion para desarrollar las capacidades fisicas y técnicas de los

futbolistas.

Una vez definida los objetivos de la temporada deportiva del futbol,

una de las importantes tareas que se presenta es determinar qué



métodos se relacionan mejor con los diferentes medios de

entrenamiento para un desarrollo armonioso del futuro futbolista.

Luego de ser analizados los diferentes medios, se revisara los
métodos que el entrenador debe conocer para, en una sintesis final,
adecuar los medios a los métodos y elaborar asi la distribucién a lo largo
de la temporada y evitar los convenientes que se estan palpando y no
han permitido el adecuado progreso deportivo de los estudiantes que

gustan de esta importante disciplina.

En la actualidad se conocen varios métodos que agrupados por
razones metodologicas, pueden identificarse con fundamentos de orden
fisiolégico y direccional en el desarrollo de las cualidades fisicas, sean
estas condicionales, como la velocidad, fuerza, resistencia, como las
coordinativas, que son importantes dentro de la formacion deportiva.
Son varios los puntos que sirven de analisis para una correcta seleccién
de los métodos de entrenamiento que pueden responder mejor a las
necesidades de la preparacion deportiva de los futbolistas, es por ello
gue los entrenadores deben convertirse en investigadores permanentes,
ya que la ciencia, el deporte avanzan a pasos a agigantados y no se

pueden quedar al margen de los adelantos de esta era contemporanea.

La presente investigacion tiene como propdsito esencial el
determinar el correcto entrenamiento de las capacidades condicionales
por parte de los entrenadores de futbol de los colegios motivo de
investigacion, para obtener buenos resultados deportivos. En las
contiendas programadas por la instituciéon y federacién deportiva de

Pichincha.

De acuerdo a la preparacion de las capacidades condicionales las

cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la



condicion fisica y la base fundamental para realizar el entrenamiento
fisico y técnico y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion
para el desarrollo motriz y deportivo, por ello para mejorar el rendimiento
fisico, el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las
diferentes capacidades fisicas, técnicas, psicologicas, volitivas que son
la base del entrenamiento deportivo.

Esta forma de proceder de los entrenadores en los colegios de
Cayambe ha mermado las adquisiciones de las capacidades
condicionales en los jovenes estudiantes. En los colegios y unidades
educativas los entrenadores encargados de la enseflanza de la
disciplina del futbol no ha requerido de estudios preliminares y ha

existido poco interés por parte de los mismos en capacitarse.

Es por ello que no se ha desarrollado una guia de ensefianza
correcta de las capacidades condicionales para practica del fatbol.
Ahora en la actualidad con la Ley del Deporte que se aprobd, cuya
principal actividad que la realizaré es la de buscar mejorar las vivencias
de los deportistas a través de la informacion, esto implica una gran
responsabilidad para los docentes de la Cultura Fisica, y asi formar
parte del proceso de la masificacion y en especial del rey de los
deportes como el fatbol serd obligacion capacitarse y actualizarse

permanentemente.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El proceso de entrenamiento deportivo aglutina una serie de tareas
cuyo objetivo principal esta centrado en la preparacion del deportista para
conseguir resultados en competicion. Este proceso complejo y diverso en

funcién de la modalidad deportiva practicada, depende la forma en que se



utilizan las cargas de entrenamiento deportivo como parte del plan de
accion sisteméatico y organizado a medio o largo plazo.

Los avances que se han producido en la planificacion del
entrenamiento deportivo han convertido a este sector estratégico del
futbol, en uno de los elementos esenciales de desarrollo que en mayor
medida han colaborado a la mejora de los resultados de los deportistas.
Es por ello que los entrenadores deben utilizar adecuadamente los

métodos, para que surtan efecto positivo a la hora de entrenar y competir.

La planificacidon del entrenamiento permite orientar la preparacion del
deportista de acuerdo con una estrategia de construccion progresiva en el
tiempo con la finalidad de conseguir el mayor desarrollo posible de la
forma deportiva.

El conocimiento de los métodos de entrenamiento por parte de los
entrenadores y profesores encargados de la preparacion deportiva del
futbol se convirti6 en uno de los pilares fundamentales del deporte
actual. Esto ha hecho que el trabajo de preparacion de las capacidades
condicionales adquiera una gran importancia para preparar de la mejor

manera a cada jugador de futbol.

Los futbolistas de los Colegios investigados no tienen buena
preparacion con respecto a las capacidades condicionales, debido a que
los entrenadores no utilizan los métodos, medios y procedimientos
adecuados para la preparacion de los futbolistas. El entrenador debe
tener conocimientos solidos sobre los, métodos, medios y principios del
entrenamiento deportivo, con respecto a la preparacion de las
capacidades condicionales y la preparacion de los principales

fundamentos técnicos del futbol.



Un buen acondicionamiento fisico es prioritario para que tanto el

jugador como el equipo logren su maximo rendimiento fisico, técnico.

En los ultimos afios se han interesado las autoridades deportivas en
los procesos de formacion deportiva, debido a los deficientes resultados
gue han existido en estas categorias, por falta de personal preparado. La
actividad deportiva y sobre todo el entrenamiento de las capacidades
condicionales la deben ser realizadas de manera planificada y bajo un
notable conocimiento acerca de los métodos, técnicas, medios
previamente seleccionados para aplicar adecuadamente, en a estas

edades.

El uso de buenos métodos de entrenamiento en capacidades fisicas
como una especialidad para el logro del maximo desempefio, asi como
del cuidado de la salud, no ha sido tomado en cuenta por parte de los
profesores de cultura fisica y entrenadores, ni se ha dado la importancia
especifica que este requiere. El entrenamiento como parte importante de
un proceso pedagdgico organizado, ha sido desplazado, terminando

como un simple cumplimiento o requerimiento.

Existen muchas causas que configuran el problema de investigacion:
Docentes o0 entrenadores que no estan actualizados en lo referente a los
métodos de entrenamiento, entrenadores que desconocen los objetivos
de cada uno de los métodos de entrenamiento, la forma de preparar las
capacidades condicionales no son nada adecuadas Yy relacionarles con la
preparacion deportiva del futbol, los medios de entrenamiento que utilizan
los entrenadores no son los adecuados y no se relacionan con los
meétodos de entrenamiento, no existe el apoyo de las autoridades, para

gue los jovenes realicen una practica eficiente del entrenamiento del



futbol. Como un breve comentario se puede manifestar que las
capacidades condicionales no tienen un tratamiento adecuado, es decir
no preparan con las cargas e intensidades de acuerdo a la edad que es lo
gue persigue cada una de estas cualidades y mas aun que no relacionan

con la preparacion del futuro futbolista.

Una vez identificadas las causas surgen algunos efectos que han
ocasionado los deficientes resultados en la participacion de los
campeonatos intercolegiales, mala condicion fisica, deficiente preparacion
técnica, deficiente predisposicion para el entrenamiento del futbol, baja
autoestima por los malos resultados. Monotonia en el entrenamiento es
decir solo les hacen correr vuelta el estadio, sin ningun sentido, todos
estos aspectos antes mencionados han afectado en la participacion de los

Intercolegiales de fatbol.

1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢La inadecuada utilizacién de los métodos para el entrenamiento de
las capacidades condicionales incide en los resultados de los
intercolegiales de fatbol en los estudiantes de octavos afios paralelos A'y
B del Instituto Superior Nelson Torres y de la Unidad Educativa Domingo

Savio?

1.4 DELIMITACION DEL PROBLEMA

1.4.1 Unidades de observacion.

La investigacion se realizO a los estudiantes y entrenadores del
Instituto Superior Nelson Torres vy la Unidad Educativa Domingo Savio

de la ciudad de Cayambe Provincia de Pichincha



1.4.2 Delimitacion espacial

La investigacion se realizo en el Instituto Superior Nelson Torres 'y

la Unidad Educativa Domingo Savio de la ciudad de Cayambe Provincia
de Pichincha

1.4.3 Delimitacién temporal

Esta investigacion se realizé en afio 2012 -2013.

1.5 OBJETIVOS

1.5.1 Objetivo general

Determinar los métodos que utilizan para el entrenamiento de las
capacidades condicionales y su incidencia en los resultados de los
intercolegiales de fatbol en los estudiantes de octavos afios paralelos
Ay B del Instituto Superior Nelson Torres y de la Unidad Educativa

Domingo Savio en el afio lectivo 2012 — 2013.

1.5.2 Objetivos especificos

Identificar las clases de métodos que utilizan los entrenadores en el
entrenamiento en la preparacion de los futbolistas de los Octavos
afios del Instituto Tecnologico Superior Nelson Torres y la Unidad

Educativa Domingo Savio.

Evaluar las capacidades condicionales a los futbolistas de los Octavos
afios del Instituto Tecnoldgico Superior Nelson Torres y la Unidad

Educativa Domingo Savio.



e Valorar los fundamentos técnicos individuales a los futbolistas de los
Octavos afios del Instituto Tecnoldgico Superior Nelson Torres y la

Unidad Educativa Domingo Savio.

e Elaborar una Guia alternativa para mejorar las capacidades
condicionales a los futbolistas de los Octavos afos del Instituto
Tecnolégico Superior Nelson Torres y la Unidad Educativa Domingo

Savio.

e Socializar la Guia alternativa para mejorar las capacidades
condicionales a través de métodos de entrenamiento adecuados para
los Docentes del Instituto Tecnologico Superior Nelson Torres y la

Unidad Educativa Domingo Savio.

1.6 JUSTIFICACION

La presente investigacion del tema propuesto se justifica por las

siguientes razones:

Por el valor deportivo y pedagdgico, puesto que proporcionara un
diagnostico realista acerca de los métodos de entrenamiento que utilizan
los entrenadores a la hora de preparar a los futbolistas que se estan

iniciando, en este importante deporte.

El valor cientifico estara dado por la rigurosidad como seran aplicadas
las encuestas a los entrenadores y los test a los deportistas de las

categorias inferiores de los Colegios motivo de investigacion.

Los resultados sirvieron a los organismos encargados del deporte para
gue puedan proyectar planes y actividades que busquen mejorar la calidad
de la practica del futbol. La importancia que tiene este problema, es que
podemos descubrir o conocer si los entrenadores aplican métodos



modernos de entrenamiento en las capacidades condicionales para su
correcto desempefio en el desarrollo del futbol. El futbol como fendmeno
social de primer orden tiene una incidencia en toda la poblacion mundial,
es por ello que requiere de mucha atencion de las autoridades en general
y poder proveer de todo lo necesario a las unidades educativas tanto en
personal docente calificado como en materiales para la practica. La
preparacion fisica les proporciona a los jugadores del futbol y al equipo la
energia y vitalidad necesarias para realizar las funciones técnicas y
tacticas requeridas. Dado que el fatbol en los actuales momentos se
caracteriza por un juego de tipo a ciclico, con esfuerzos y acciones
discontinuas, se dirige la preparacion fisica en el sentido que el deportista
funcione bajo esa condicidén, entrenandose principalmente a base de

repeticiones que le proporcionan resistencia a la velocidad requerida.

Los beneficiarios directos: De los resultados obtenidos fueron todos
los estudiantes y los entrenadores del Instituto y la Unidad Educativa. Los
beneficiarios indirectos: Fueron los padres de familia y las autoridades de
la Unidad Educativa y el Instituto ademas sirvi6 como documento de
consulta para quienes estén inmersos en el deporte en general.
Finalmente los resultados obtenidos sirvieron para elaborar una guia
metodolégica para mejorar la ensefianza de las capacidades
condicionales. Esto sirvib como instrumento para los docentes y

entrenadores.

1.7 FACTIBILIDAD

Esta investigacion fue factible realizar por que se tuvo la facilidad de
ubicar y de ser atendidos por los entrenadores del Instituto y por una
buena relacion que se tiene con los mismos. Los materiales a  ser
utilizados en la investigacion fueron  adquiridos con los recursos
econdmicos del investigador, no demando altos costos, su

funcionamiento estuvo al alcance de ser solventado.



CAPITULO Il
2. MARCO TEORICO
2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

La metodologia de la seleccion deportiva en la etapa de la
preparacion inicial estd determinada por el objetivo principal del primer
grado de seleccion, ayudar al nifio a escoger correctamente la modalidad
deportiva para su perfeccionamiento deportivo. La solucién correcta de
este objetivo no solamente evidencia la eficacia del trabajo de las
escuelas deportivas infantiles y juveniles, y de los entrenadores, sino que
tiene también un profundo sentido social, la practica del deporte que
conduce al éxito permite a una persona joven descubrir y desarrollar las
actitudes naturales, sentir los resultados de su trabajo y adquirir la

seguridad en sus propias fuerzas, es una via de autoafirmacion.

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo de actividades,
dirigido al desarrollo planificado de ciertos estados de rendimiento
deportivo y a su exhibicion en situaciones de verificacion deportiva,
especialmente en el periodo de preparacion de los deportistas de base.

2.1.1. Fundamentacion Filosofica

Teoria Humanista

La presente investigacion se fundamenté en la Teoria Humanista que
basa su accionar en una educacion democratica, centrada en el
estudiante preocupada tanto por el desarrollo intelectual, como por toda
su personalidad, enfatiza fundamentalmente la experiencia subjetiva, la

libertad de eleccion y la relevancia del significado individual.
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El objetivo de la Teoria Humanista es conseguir que
los nifos se transformen en personas auto
determinadas con iniciativas propias que sepan
colaborar con sus semejantes, convivir
adecuadamente, que tengan una personalidad
equilibrada que les permita vivir en armonia con los
demas en las diferentes situaciones de la vida, las
personas aprenden a partir de la experiencia, sin
preocuparse de la naturaleza del proceso de
aprendizaje. (Roger Claus 2007pag.52)

Criterio de amplia concordancia con el investigador ya que el proceso
de construccién del conocimiento que orienta al desarrollo de un
pensamiento ldgico, critico - creativo, a través del cumplimiento de los
objetivos educativos se evidencian en el planteamiento de habilidades,
conocimientos, donde el aprendizaje propone la ejecucion de actividades
extraidas de situaciones y problemas de la vida con el empleo de
métodos participativos para ayudar al nifio a alcanzar los logros de
desempeiio, esto implica ser capaz de expresar , representar el mundo
personal y del entorno, mediante una combinacion de técnicas aplicadas
con materiales que permite observar, valorar, comparar, ordenar, indagar
para producir soluciones novedosas a los problemas, desde los diferentes
niveles de pensamiento hacia la interaccion entre los seres humanos,
contribuyendo con la proyeccion integradora en la formacion humana y

cognitiva para un buen vivir.

El postulado general de esta teoria es ayudar al individuo a usar sus
energias internas. El perfil de ser humano que plantea considera que
cada individuo es unico y por lo tanto debe ser estudiado dentro del
campo de las ciencias humanas, concibe al hombre como un ser libre y
creativo que encierra en si mismo el significado y razén de ser de sus
actos, donde la experiencia, imaginacion, sentimientos lo hacen diferente

de los demas.
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Como métodos de esta teoria se conciben a los psicologicos que
pone énfasis en todo lo relacionado con la naturaleza humana,
representa una posicion frente al estudio de la personalidad del hombre y
como ésta influye en el proceso de la vida y aprendizaje del individuo. Se
orienta a rescatar y exaltar todas las areas positivas del ser humano, a
explorar para sacar a flote todas las potencialidades creadoras y no

solamente a tratar los elementos dafiados de la personalidad.

La teoria humanista evalla la libertad personal, el libre albedrio, la
creatividad individual y la espontaneidad del individuo en el proceso de
aprender. El ideal que persigue es el desarrollo del individuo respecto a si
mismo y a los demas. Esta teoria estd inmersa de una inquebrantable
confianza en la naturaleza, fundamentalmente buena, del hombre, a la

gue basta liberarse de sus bloques, rigideces y ataduras.

Uno de los conceptos mas importantes de la Teoria
Humanista es el rol activo del organismo, segun éste,
desde la infancia, los seres son Unicos, tienen patrones
de percepcion individuales y estilos de vida particulares,
donde no sdlo los padres influyen sobre sus hijos y los
forman, también los nifios influyen sobre el
comportamiento de los padres. El rol activo, que se ve
desde nifio, es mas visible aun cuando se logra el
pensamiento l6gico. (Blister R. 2008.Pag.100)

Aseveracion que permite inferir que la Teoria Humanista considera a
la persona y su pensamiento, donde se enfatiza que el hombre crea su
mundo, los niflos se convierten en aprendices activos y el maestro
constituye una parte dinamica de la transaccion ensefianza — aprendizaje.
Un aspecto preponderante de esta teoria es la creencia de que las
personas son capaces de enfrentar adecuadamente los problemas de su
propia existencia y que lo importante es llegar a descubrir y utilizar todas

las capacidades en su resolucion.
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2.1.2 Fundamentacion Psicoldgica

Teoria Cognitiva

Psicologicamente la investigacion se sustenta en el desarrollo del
individuo, como a los procesos de aprendizaje, determinando las bases
tedricas que consideran al ser como eje central y la motivacion como
factor predominante para el desenvolvimiento de la psicomotricidad,
inteligencia y socio afectividad presente en la etapa evolutiva en que se
encuentra; como fundamento esencial se enfatiza el objeto al aprendizaje
en funcién de la forma como se organizay al estudiante como un agente
activo de su propio aprendizaje, donde el maestro es un profesional
creativo quien planifica experiencias, contenidos con materiales cuyo

anico fin es que el nifio aprenda.

Pensamiento con el que se concuerda ya que el aprendizaje
concebido por el citado pensador en realidad es un proceso integral y
organizado que conlleva a planificar, a buscar estrategias y los recursos
para cumplir con el propdsito educativo que es formar al ser humano de

forma holistica.

El primer objetivo de esta teoria es que el estudiante logre
aprendizajes significativos de todo lo que aprende, contenidos Yy
experiencias, para conseguir su desarrollo integral y pueda desenvolverse
eficientemente dentro de la sociedad, es decir busca formar un perfil de
estudiantes creativos, activos, proactivos, dotados de herramientas para

aprender a aprender.

Los cognitivistas basan su evaluacion en las experiencias pasadas y
las nuevas informaciones adquiridas, el desenvolvimiento motor y el
emotivo del nifio al adquirir el aprendizaje produciendo cambios en sus
esquemas mentales, donde el educando se convierte en el constructor de

su propio aprendizaje mientras que el profesor cumple su papel de guia,
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d. Los principales representantes de esta teoria son: Jean Piaget,
Gardner, Ausubel y Bandura

El aprendizaje es una actividad indivisible conformada
por los procesos de asimilacion y acomodacion, el
equilibrio resultante le permite a la persona adaptarse
activamente a la realidad, lo cual constituye el fin dltimo
del aprendizaje, donde el conocimiento no se adquiere
solamente por interiorizacién del entorno social, sino
que predomina la construccion realizada por parte del
sujeto. (Otero (2006, pag.88)

Ideas en las que se coincide con este psicologo, ya que el
conocimiento no se adquiere solo del entorno social, sino que se basa en
la construcciéon y acomodacién de esquemas mentales, los mismos que
al articularse dan sentido y significatividad a lo que se aprende, donde la
ensefianza debe partir de acciones que el estudiante puede realizar.

Villa H, (2002), Inteligencias Potenciales del Hombre cita el pensamiento
de H. Gardner que afirma:

Las teorias sobre la inteligencia, basado en el
cognitivismo y en la neurociencia, su vision pluralista de
la mente reconoce que hay muchas facetas distintas en
el conocimiento y tiene en cuenta que las personas
poseen diferentes potenciales cognitivos que llevan a
diversos estilos en la manera de conocer, como hay
muchos tipos de problemas por resolver, relaciona
resultados de una serie de investigaciones acerca de
capacidades intelectuales y, por medio de su propia
investigacion complementaria, llega a la conclusién de
gue pueden diferenciarse por lo menos ocho formas de
inteligencia. (Otero (2006, pag.9)

Criterio con el que existe concordancia con el pensamiento del citado
investigador, ya que el ambito de la cogniciébn humana abarca una gama
de aptitudes mas universales, asegurando que los seres humanos han

evolucionado para mostrar distintas inteligencias que representan
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capacidades para resolver problemas o para elaborar productos, que son
de gran valor para uno o varios contextos comunitarios o culturales,
donde la vision plural de la mente parte de la base de que las personas
poseen facultades y estilos cognitivos, que son el resultado de la
interaccion de factores bioldgicos, circunstancias en las que se vive,

recursos humanos y materiales que se disponen , entre otros.

Medita la teoria del aprendizaje en funcién de un modelo
social, es un enfoque ecléctico que combina ideas y
conceptos del conductismo y la mediacién cognitiva,
segun este pensador, todos los fenémenos de
aprendizaje que resultan de la experiencia directa
pueden tener lugar por el proceso de sustitucion
mediante la observacion del comportamiento de otras
personas. El funcionamiento psicoldégico consiste en
una interaccién reciproca continua entre el
comportamiento personal y el determinismo del medio
ambiente (Carlos, Brito, (2002.pag.33)

Esta teoria es compatible con muchos enfoques y en particular con
enfoques humanisticos que hacen referencia al aprendizaje de valores y
de la moral, entre los aspectos destacados esta el determinismo reciproco
que da lugar a disefiar un curriculo continuo entre el comportamiento
personal y el determinismo del medio ambiente o entorno social. El nivel
mas alto del aprendizaje por observacion se obtiene primero mediante la
organizacién y repeticion del comportamiento del modelo en un nivel
simbdlico y solo después a través de la realizacion explicita del

comportamiento.

Es decir considera que para tener aprendizajes significativos debe
relacionarse los nuevos conocimientos con los que ya posee el

estudiante, para lo cual en primer lugar debe existir la disposicion del
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sujeto a aprender significativamente y que la tarea o el material sean

potencialmente significativos.

2.1.3 Fundamentacion Pedagdgica
Teoria Naturalista

El entrenamiento deportivo, bien sea en el colegio, en una asociacion
deportiva 0 en gimnasio, bien sea organizado o de caracter libre, tiene
lugar en la realidad y puede observarse y valorarse. Puesto que las
ciencias reales adquieren sus conocimientos por medio de la experiencia

(empirismo)

Con la interpretacion del proceso de entrenamiento
como una tarea de la configuracion completa y
polifacética del entrenador es distancia conscientemente
de las opiniones mecanicistas de entrenamiento
expresadas por el planteamiento biolégico. Para ello,
junto a las categorias didacticas de objetivo de
entrenamiento, contenido de entrenamiento y método de
entrenamiento (incluido el medio y la organizacién del
entrenamiento)  introdujo, como novedad, los
denominados principios del entrenamiento (Hohmann,
2005, pag. 192)

“El entrenamiento viene, ademas, marcado por los procedimientos de los
objetivos del mismo, que pueden prevenir del analisis de la estructura del
rendimiento o que se pueden documentar separadamente de la

competicion”. (Hohmann, 2005, pag. 27)

El control del entrenamiento se basa, por regla general,
en que los ajustes deseados en el entrenamiento estan
orientados por su contenido al campo de la constitucién,
condicién fisica, coordinacién/técnica y tactica a través
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del empleo de estimulos especificos del entrenamiento v,
ademas, se elaboran en unos términos de tiempo
precisos. Con ello se supone que existe una
dependencia funcional entre la influencia del
entrenamiento y el efecto del mismo. (Hohmann, 2005,
pag. 199)

Frente a esta idea se tiene que objetar que los datos reales del
entrenamiento no se pueden juzgar de forma Optima. Aqui no se van a
tener en cuenta los multiples efectos de un estimulo de movimiento sobre
los diversos sistemas funcionales y, en especial, la implantacion
simultanea de varios estimulos que se refieren a los ajustes en varios

sistemas funcionales

2.1.4 Fundamentacion Sociolégica

Teoria Socio critica

La investigacion se sustenta en el Enfoque Socio Critico que recoge
aciertos del activismo y el constructivismo, nace con la intencién de
subsanar las falencias de los enfoques tradicionales concibe como
principio esencial las multiples dimensiones del desarrollo integral del ser
humano, revalora la cultura y la ciencia acumulada por la humanidad,

reivindica al individuo como centro del proceso de aprendizaje.

El Enfoque Socio Critico demanda el derecho a la
diferencia y a la singularidad del alumno, animandole a
ser fiel a si mismo para eliminar dependencias, Integra
los valores de la sociedad y la a vez lucha por la
transformacion del contexto social. El profesor es
definido como investigador en el aula: reflexivo, critico,
comprometido con la situacion escolar y sociopolitica,
los medios didacticos que utiliza son productos de la
negociacion y el consenso, sobre todo de técnicas de
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dinamicas de grupo y juegos donde el educando es el
centro de aprendizajes duraderos (William, Goleen 2009
p.25)

Idea de amplia concordancia con el pensador ya que el Enfoque
Socio Critico pretende recoger los aciertos del activismo vy
constructivismo, reivindica la actividad del individuo como centro del
aprendizaje. El proceso de aprender involucra dinamismo e interactividad,
donde los contenidos son interiorizados y supone una elaboracion
personal, los objetivos se realiza mediante procesos de dialogo y
discusion entre los agentes, los contenidos son socialmente significativos,
los valores bésicos a desarrollar son los cooperativos, solidarios vy
liberadores, emancipadores a partir de una critica basica a las ideologias,
el profesor es un intelectual critico, transformativo y reflexivo, agente de
cambio social y politico, la relacién teoria - practica es indisoluble, a
través de una relacién dialéctica, a partir del andlisis de la contradiccién

presente en hechos y situaciones. La practica es la teoria de la accion.

El Enfoque Socio Critico tiene por propdsito desarrollar
al individuo intelectual, socio afectivo y praxico, dar al
estudiante fundamentos tedricos de las ciencias,
interrelacionar los propdsitos cognitivos,
procedimentales y actitudinales. Los contenidos
cognitivos, procedimentales y actitudinales son tratados
de acuerdo con el contexto del estudiante. La secuencia
se realiza segun se requiere un contenido para el
siguiente, la metodologia parte de lo que el educando
sabe o sabe hacer hacia lo que requiere del apoyo del
mediador (Padilla de Saa.D (2007 pag.102).

Criterio con el que se concuerda ampliamente ya que facilita el trabajo
individual o colectivo dependiendo del momento del aprendizaje y del tipo
de contenido, donde el docente es el mediador u orientador de todo lo que
el estudiante aprende, y él es el centro del aprendizaje el co mediador de

gue aprendan sus compafieros de aula y la evaluacién describe, explica el
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nivel de desarrollo del estudiante en cada momento del proceso,
facilitando la reflexion y la meta cognicion. Tomando en cuenta que el
interés educativo de la sociedad esta orientado, esencialmente a
potenciar las capacidades de los seres humanos, dentro del fundamento
sociolégico se contempla bésicamente la relaciébn entre educacion y
sociedad, donde el individuo es un ser cultural historico, social, se acepta
gue ése es el tipo de hombre que espera nuestra sociedad. Por tanto, la
educacién que se imparte debe tratar, por una parte, de conservar sus
valores y por otra, de servir de instrumento de cambio dentro de la
sociedad.

2.1.5 Métodos de entrenamiento

“Los métodos de entrenamiento suelen ser procedimientos sistematicos
desarrollados en la practica deportiva para alcanzar los objetivos
planteados. Ejemplo: el objetivo de la resistencia basica se persigue sobre

todo con el método continuo”. (Segun Jirgen Weineck 2005.pag. 20)

De forma genérica un métodoes un conjunto de operaciones
ordenadas para conseguir un resultado, es decir, la estructura
organizativa de nuestra sesidbn de entrenamiento para conseguir un
objetivo. Cada objetivo (capacidad fisica, sistema energético
determinado...) podemos utilizar diferentes métodos, pero siempre habra

unos mas eficaces que otros.

2.1.7 Métodos para el entrenamiento deportivo

El concepto entrenamiento se utiliza en la lengua coloquial para los
ambitos mas diversos y se suelen utilizar en el sentido de un proceso de
ejercicio que busca un grado mas o menos acentuado de mejora en los

objetivos de cada momento. “En un sentido muy general se considera el
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entrenamiento como un proceso que origina un cambio de estado (fisico,

motor, cognitivo, afectivo)”. (Jirgen Weineck 2005, pag.15)

La formula entrenamiento deportivo delimita el
significado, pero deja abierta la cuestion del desarrollo
gradual. Se entiende por entrenamiento deportivo la
preparacion fisica, técnico-tactica, intelectual, psiquica y
moral del deportista con la ayuda de ejercicios fisicos.
Asi, el entrenamiento deportivo en la escuelay el deporte
para la salud tienen como objetivo la mejora planificada y
selectiva de la capacidad de rendimiento corporal, pero
no se plantean, como lo hace el deporte de elite,
conseguir el rendimiento maximo individual en un
proceso a largo plazo, determinado por regularidades
estrictas. (Jurgen Weineck 2005, pag.15)

Los Métodos de Entrenamiento, son las formas o los caminos que se
pueden utilizar para conseguir el desarrollo de las cualidades fisicas de un
individuo. ElI empleo de los Métodos de Entrenamiento, permiten darle
variabilidad e interés al trabajo fisico; asi como también mayor
especificidad dependiendo de la cualidad o cualidades fisicas que se

desee mejorar

Para una mejor aplicacibn de los métodos del entrenamiento
deportivo en la actualidad se lo ha agrupado, en consideracion a la
direccién que adopta la aplicaciéon de la carga. Es importante sefialar que
ningln método es mas universal e importante que otro y que cada uno
responde a direcciones especificas de la carga y que ninguno sustituye al
otro.

Cualquiera que sea la magnitud de ejercicios de entrenamiento que se
vaya a aplicar al deportista, tendremos que utilizar una u otra forma de
ejercitacion, aqui es donde encontramos una de las categorias

pedagogicas fundamentales "Los Métodos del Entrenamiento”, que
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planificados longitudinalmente adquieren la categoria de Sistemas

Metodoldgicos.

Es nuestra intensién relacionar siempre los métodos con la carga de
entrenamiento, estando determinadas ambas categorias por la direccion

de entrenamiento preestablecida.

2.1.8 Métodos de desarrollo de la fuerza

“Para el entrenamiento de la fuerza se considera que existen tres
métodos, con tres aspectos fundamentales, a) crear tensiones maximas
en el musculo, b) utilizar tensiones por debajo de las méaximas y C)

métodos de esfuerzos dindmicos”. (Osorio, 2011, pag. 94)

2.1.9 Método de cargas maximas

Este método se destaca por el impacto nervioso. Esta
enfatizado en las adquisiciones nerviosas en las mejores
condiciones de reclutamiento, sincronizacion de
unidades motoras y frecuencia. Consiste en trabajar con
cargas que permiten de 1 a 3 repeticiones en porcentaje
del 90% de 1RM requiere bastante tiempo de
recuperacion. (Osorio, 2011, pag. 94).

2.1.10 Método de repeticiones

“Se trabaja con cargas menos pesadas que en las cargas maximas,
reduce el uso de los mecanismos nerviosos en las primeras repeticiones,
solo en las dltimas repeticiones se da una compensacion nerviosa. Es

adecuada para atletas jévenes”. (Osorio, 2011, pag. 94)
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2.1.11 Método dinamico

Se trata de realizar esfuerzos a maxima velocidad con
cargas ligeras o0 sin cargas, con recuperaciones
relativamente largas, pero en ocasiones se acorta por
razones practicas. Es eficaz para la mejora de la
produccion de fuerza, es ideal para principiantes.
Requiere gran cantidad de trabajo y control sobre la
calidad de la ejecucién para exigir una tensiéon maxima.
Parece que este método mejora sobre todo la frecuencia
de estimulacion de las unidades motoras y de
sincronizacion. (Osorio, 2011, pag. 95)

2.1.12 Fuerzay entrenamiento de la fuerza

El entrenamiento de la fuerza es hoy en toda modalidad o disciplina
deportiva un ingrediente basico del entrenamiento de la condicion fisica,
aun cuando determinadas disciplinas, como por ejemplo en el &mbito de
la resistencia o el deporte colectivo existan todavia justificadas reservas
sobre la idoneidad de las cargas que se suelen aplicar. Mas aun, el
entrenamiento de la fuerza ha alcanzado una creciente orientacion
popular bajo las formas del culturismo, o bioentrenamiento, y se aplica
con unos métodos muy selectivos, sirviéndose de aparatos electronicos

tanto en los gimnasios como en los centros de rehabilitacién de lesiones.

El amplio espectro de aplicacion de entrenamiento de la
fuerza, y una serie de nuevos hallazgos de la
investigacion, que permiten profundizar en la
fundamentacion cientifica del entrenamiento de la fuerza,
exigen no solo una actualizacién de los esquemas
vigentes en la metodologia, si no también, en parte,
nuevas premisas tedricas para comprender el concepto
de fuerza, asi como la revision de diferentes métodos
con sus dosificaciones de carga caracteristicas. (Martin,
2007, pag. 116).
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2.1.13 Método continto

En el método continuo prima la mejora de la capacidad aerobica
(resistencia basica). “Como en el entrenamiento de resistencia extensivo
prima desde el punto de vista energético el metabolismo de los lipidos,
este método puede contribuir (acompafiado de una reduccion de la
ingesta de calorias) a atenuar un sobrepeso”. (Rusch & Weineck, 2004,
pag. 84).

2.1.14 Método Fartlek

“‘En este método, aun basandose en el principio de la alternancia, los
estimulos no se fijan con anterioridad, sino que es el propio deportista el
que decide variar la intensidad del movimiento en tramos mas 0 menos

largos dependiendo de su estado e forma” (Mirella R. , 2001, pag. 158).

2.1.15 Método de competiciones

Este método, de limites dificilmente definibles, ocupa
especialmente un lugar en la preparacion de los
deportistas de alto rendimiento y, particularmente, en el
periodo preparatorio especial. Se basa en la aplicacion
de las mismas pruebas desarrolladas en la competicién
oficial, pero, también y especialmente, en pruebas de
duracion ligeramente inferior o superior a la de
competicion o en tramos recorridos a ritmo similar.
(Mirella R. , 2001, pag. 172).

2.1.16 Método de contraste

Consiste en el establecimiento de una diferencia (contraste) entre la
relajacion completa y la contraccion excesiva, o que se traduce en una
comprension mayor por parte del atleta del significado de la relajacion, tan

importante en las carreras de velocidad. “Se le indica al atleta que corra a
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alta velocidad una carrera de 60 — 100 metros donde debe contraerse
totalmente cada tres o cinco pasos, relajdndose totalmente, es decir, debe

hacer todo lo contrario” (Vargas, 2007, pag. 135).

2.1.17 Método de control

Se basa en las pruebas (controles) que se realizan periédicamente en
el proceso de entrenamiento con el objetivo de comprobar el nivel de
preparacion y el aumento de rendimiento, utilizandose con fines
diagndsticos, dado que los resultados permiten interpretar el efecto del
entrenamiento realizado. “El método de control consiste en la observacion
y comprobacion de aquello que debe ser hecho o ejecutado en

cumplimiento de los objetivos propuestos” (Vargas, 2007, pag. 135).

2.1.18 Método de intervalos

El método de intervalos de entrenamiento que supone una ejecucion
equilibrada del trabajo se aplica muy a menudo en la practica del
entrenamiento deportivo. Es tipica de este método, la ejecucién de series
de ejercicios de duracién e intensidad constante y pausas estrictamente
reglamentadas. “Como ejemplo podemos citar las series tipicas
destinadas a desarrollar la resistencia especial: 10 x 40 m en carrera de
atletismo y carrera de patinaje de velocidad, 10 x 2000 m en remo, entre

otras” (Platanov & Bulatova, 2001, pag. 18).

2.1.19 Entrenamiento en circuitos

En resumen, el entrenamiento en circuito, mas que un
sistema de entrenamiento, es una forma de organizar el
trabajo. Los circuitos se emplean persiguiendo muchos
objetivos, desde el trabajo de culturistas hasta los
estiramientos pasando por la recreacion o los ejercicios

24



de fuerza dirigida (Rius, Metodologia y técnicas de
atletismo , 2005, pag. 235).

2.1.20 Los métodos Continuos Invariables

Como su nombre lo indica, las cargas se aplican en la
direccién estandarizada de sus parametros externos. Se
emplean por lo general con el fin de desarrollar la
capacidad de resistencia aer6bica teniendo como base
los ejercicios ciclicos y a ciclicos (fundamentalmente los
primeros), determinado por una ejecucién prolongada
del ejercicio invariable con una intensidad moderada,
situada entre el 75 y el 85% de la intensidad maxima,
entre las 130 y 150 pul/min. (Gonzalez .J. 2002)

La ventaja de este método consiste en que la coordinacion en la
actividad de los sistemas que garantizan el consumo de oxigeno se
incrementa directamente en el proceso de ejecucién del trabajo. Estos
métodos son ampliamente utilizados en las primeras etapas del proceso
de preparacion, los efectos que se alcanzan con su utilizacion determinan
de forma mediata el rendimiento deportivo. Con esto sefialamos que no
constituyen formas acusadas de preparacion, precisamente por tener las
caracteristicas de realizar un trabajo de larga duracion a esfuerzos por
debajo de los maximos, la capacidad de recuperacion cardiovascular
aumenta notablemente dando base a trabajos ulteriores de elevados

esfuerzos.

Estos métodos continuos invariables o estandar se les
conocieron en un tiempo como entrenamiento continuo
de Van Aaken, o también como entrenamiento de
resistencia integral. Desde 1928 V. Aaken opinaba que “es
mas importante respirar que comer bien” experimento en
su laboratorio que cuando un esfuerzo es bajo o mediano
es prolongado, se enriquecia el organismo en
hemoglobina y mioglobina; reservas de oxigenos. Noto
una relacion inversa entre el peso corporal (disminuia)
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con la capacidad cardiorrespiratoria (aumentaba). (Ribas
Serna, J, 2002)

Aaken gque basaba su método para el desarrollo de la capacidad
aerobica, sostenia que su forma de trabajo no ofrecia riegos ni tenia
contraindicaciones para las diversas edades ni sexo; ademas los efectos
logrados eran mas duraderos que los obtenidos mediante otras formas

de entrenamiento.

2.1.21 Los métodos Continuos Variables

Segun Juan José Gonzalez Badillo, Juan Ribas Serna en su obra Bases

de la programacion de entrenamiento de fuerza 2002 dice:

Se caracterizan, a diferencia de los estandar o
invariables, en variar las magnitudes externas de la
carga, basicamente mediante el ritmo de ejecucion de los
ejercicios, siempre que esta variacion externa determine
cambios continuos internos durante la actividad en el
organismo del deportista. Sus magnitudes variables de la
intensidad se encuentran entre el 70 y 95% de intensidad
continua y alterna. Si analizamos su actual esencia
metodoldgica estos métodos constituyen nuevas formas
de trabajo discontinuos con intervalos de descansos
activos. La esencia es tratar de recuperar el ritmo
cardiaco en fases de intensidad disminuida, luego de
haber realizado un trabajo de alta intensidad, todo lo
anterior de forma ininterrumpida (de ahi el nombre de
continuo). (Ribas Serna, J, 2002)

Dentro de estos métodos los mas difundidos son los Farlekt; esta es
una palabra sueca que significa “Juego de velocidad”; se define como los
cambios del ritmo dentro de la ejercitacion continua de la actividad. Las
magnitudes variables son el ritmo y la velocidad; ejemplo, variacion de la

velocidad de la carrera en el transcurso de la distancia segun un
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programa estdndar o no, es recomendable utilizar las dos formas de
programacion para evitar estereotipos dinamicos en las cargas (lo que
traeria estabilizacion del rendimiento alcanzado, impidiendo un desarrollo
ulterior) en los deportistas. Es el método utilizado por excelencia para el
desarrollo de capacidades especiales de resistencia, utilizandose antes a

los discontinuos y posterior a los continuos invariables o estandar.

2.1.22 Métodos Discontinuos

Segun Juan José Gonzalez Badillo, Juan Ribas Serna en su obra Bases

de la programacion de entrenamiento de fuerza 2002 dice:

Es importante antes de analizar los métodos discontinuos, destacar el
aspecto determinante de los mismos; no referimos a los descansos —
micro pausas y macro pausas -. En estos métodos como su nombre lo

indica, las cargas se interrumpen para darle paso al descanso.

Constituyen en la actualidad los métodos de mayor
exigencia funcional y los de rendimiento inmediato.
Como sabemos, cada actividad fisica origina una
disminucion de la capacidad fisica de trabajo, expresada
en un gasto energético en relacion con el tipo de
actividad que se realice. Al ser interrumpido el ejercicio
(zona de trabajo, de gasto energético) y darle paso al
descanso (zona de recuperacién, de obtencién
energética), parte de las sustancias energéticas
gastadas, comienzan a recuperarse progresivamente
hasta la completa recuperacion o no de los sustratos
gastados. (Ribas Serna, J, 2002)
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2.1.23 Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas podemos definirlas como aquellos caracteres
que cuestiona la posibilidad de poner en préctica cualquier actividad fisica
deportiva, que alcance mediante el entrenamiento su mas alto grado de
desarrollo, y que en su conjunto determinan la capacidad fisica del
individuo.

La capacidad fisica actua como un todo, es decir,
intervienen simultdneamente en cualquier movimiento,
pero el tipo de movimiento, la calidad, el gasto de
energia y el objetivo del mismo son factores
determinantes para que se acentle una o varias de ellas,

en forma alternada, simultanea o continuada. (Mestros,
2006, pag. 143)

2.1.24.1 Capacidades fisicas basicas, su evaluacion y factores que

influyen en su desarrollo.

Anteriormente, al clasificar las capacidades fisicas hemos utilizado la
denominacion fisica béasica, en ella, el termino basica venia determinado
por el gran namero de actividades fisico deportivas en la que intervienen
significativamente. “En lo sucesivo al término basico lo utilizaremos para
designar aquellas capacidades fisicas que son el punto de partida de todo
movimiento, independientemente del grado de participacién en el mismo.
Asi pues las capacidades fisicas basicas son: fuerza, velocidad,
resistencia, velocidad, coordinacion y equilibrio”. (Mestros, 2006, pag.
145)

2.1.24 Resistencia

“La resistencia”, es la capacidad de mantener una actividad fisica durante

largos periodos, es importante para deportes con una duracion superior al
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minuto. La resistencia no es solo una capacidad de corredores de larga
duracién”. (Bompa 2005. Pag. 189)

El principal beneficio de la resistencia, para la mayoria de los
deportes es soportar la tension del entrenamiento y la competicion.
Ademas un deportista con una buena base de resistencia supera la fatiga
del entrenamiento, el trabajo escolar, el estilo de vida estresante mas
facilmente que si no tuviera esta base. La resistencia es de dos tipos:
aerdbica, en la que él deportista siempre realiza la actividad en presencia
de oxigeno. Y anaerdbica en la que la actividad es rapida, dinamica y de
corta duracion. De forma que el corazén no tiene tiempo de bombear

oxigeno a los musculos que trabajan para producir energia.

El entrenamiento de la resistencia actla en contra de los
procesos de envejecimiento, manteniendo la capacidad
del corazdn, el circuito sanguineo, del metabolismo, de la
musculatura y del sistema muscular. El ser humano se
mantiene mas joven con respecto a su edad cronoldgica
correspondiente. (Aschwer, 2006, pag. 16)

2.1.24.1 Laresistencia aerbbica

La resistencia aerébica es la capacidad de ejecutar durante el mayor
tiempo posible una actividad sin disminuir la cantidad del trabajo. Al
realizarse una actividad fisica o deportiva de resistencia es cansancio
como factor a vencer se presenta en distintas formas como: cansancio

fisico, mental, sensorial, motor y motivacional.

La capacidad de aguantar contra el cansancio durante
esfuerzos deportivos; se encuentra determinada por el
potencial energético del organismo y por la manera
como se adecua a la exigencias de cada modalidad de
actividad fisica concreta, por la eficacia de la técnica y la
tactica en deportistas de rendimiento y por el desarrollo
cognoscitivo y socio afectiva del individuo. (Melo, 2007,
pag. 104)
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2.1.24.2 Clasificacién de laresistencia

- Resistencia general a la fatiga: capacidad humana de ejecutar de
manera continua y eficiente una actividad fisica de moderada
intensidad (actividad aerdbica) colocando en accion la mayor parte

del aparato locomotor.

- Resistencia especial: capacidad de reducir la aparicion de la
fatiga en relacion con una actividad determinada. (Melo, 2007, pag.
105)

2.1.25 Fuerza

Una definicion precisa de “fuerza”, que abarque sus
aspectos tanto fisicos como psiquicos, presenta, al
contrario que su determinacion fisica (mecéanica),
dificultades considerables debido a la extraordinaria
variedad existente en cuanto a los tipos de fuerza, de
trabajo y de contraccion muscular, y a los madaltiples
factores que influyen en este complejo. (Weineck, 2005,
pag. 215)

Por ello, la precision del concepto fuerza solo resulta posible en
relacion con las siguientes formas de manifestaciones de la fuerza. “La
fuerza nunca aparece en las diferentes modalidades bajo una “forma
pura” abstracta, sino que siempre aparece en una combinacion o forma
mixta, mas o menos matizada, de los factores de rendimiento de la
condicion fisica”. (Weineck, 2005, pag. 216)

2.1.25.1 Fuerza maxima

‘La fuerza maxima es la maxima fuerza posible que el sistema
neuromuscular es capaz de ejercer en contraccibon maxima voluntaria”.
(Weineck, 2005, pag. 216)
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Mayor aunque la fuerza méaxima es la fuerza absoluta: la suma de la
fuerza maxima y las reservas de fuerza que se pueden movilizar aun en

condiciones especiales.

En cuanto a la fuerza maxima, distinguimos entre fuerza
maxima estatica y dinamica. La fuerza maxima estatica
es, la fuerza maxima que el sistema neuromuscular es
capaz de ejercer con contraccion voluntaria contra una
resistencia insuperable: la fuerza maxima dinamica es la
fuerza méxima que el sistema neuromuscular es capaz
de realizar con contraccion voluntaria dentro de una
secuencia motora. La fuerza maxima estatica es siempre
mayor que la dindmica, pues una fuerza solo es maxima
si se mantienen un equilibrio entre la carga (carga limite)
y la fuerza de contraccién del muasculo. (Weineck, 2005,
pag. 216).

2.1.25.2 Fuerzaréapida

‘La fuerza rapida tiene que ver con la capacidad del sistema
neuromuscular para mover el cuerpo, partes del cuerpo (brazos, piernas)
u objetos (balones, pesos, jabalinas, discos, entre otros) con velocidad
maxima”. (Weineck, 2005, pag. 217)

2.1.25.3 Resistencia de fuerza

La resistencia de fuerza es, la capacidad del organismo
para soportar la fatiga con rendimiento de fuerza
prolongada. Los criterios de resistencia de fuerza son la
intensidad del estimulo (en porcentaje de la fuerza de
concentracion maxima) y el volumen del estimulo (suma
de las repeticiones). El tipo de suministro energético es
el resultado de la intensidad de la fuerza, del volumen y
de la duracién del estimulo. (Weineck, 2005, pag. 220)
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2.1.26 Velocidad

La velocidad no es una capacidad puro, sino que es bastante
compleja e inherente al sistema neuromuscular del hombre, mediante la
cual se realiza algun tipo de desplazamiento de una parte o de todo el
cuerpo en el menor tiempo posible. La rapidez con la que se realiza dicho

desplazamiento depende de:

- La velocidad de contraccion de los muasculos implicados en el

movimiento.
- La celeridad en la transmision del impulso nervioso.
- Diversos factores fisicos: amplitud de zancada, estatura.

- La mayoria de estos aspectos dependen, en gran medida, de la
herencia y son escasamente modificables mediante el
entrenamiento. Pese a ello, la velocidad es una cualidad que se
puede mejorar, aunque dentro de unos margenes estrechos.
(Delgado, 2009, pag. 90)

2.1.27 Clases de velocidad

Velocidad de reaccién simple: “se da cuando el individuo responde en
el menor tiempo posible a un estimulo conocido. Por ejemplo: el disparo

para la salida de los 100 metros”. (Melo, 2007, pag. 84)

Velocidad de reaccion compleja: “se manifiesta cuando el individuo
responde a un estimulo no conocido. Por ejemplo: el atacante en voleibol
tiene que reaccionar ante un pase y rematar segun el bloqueo”. (Melo,
2007, pag. 84)
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Velocidad de accion simple: “se proyecta cuando el individuo realiza en
el menor tiempo un movimiento sencillo, por ejemplo: el golpe del
boxeador”. (Melo, 2007, pag. 84)

Velocidad de accién compleja: “se manifiesta cuando se producen
varios movimientos rapidos y coordinados y coordinados en el menor
tiempo. Por ejemplo: finta y tiro al aro en suspension”. (Melo, 2007, pag.
84)

La velocidad o rapidez es un conjunto heterogéneo de componentes que

son:
- El tiempo de reaccion motora
- Larapidez de cada uno de los movimientos
- Elritmo de los movimientos

Estos tres componentes son independientes, tal como lo demuestran
los andlisis estadisticos, pero nunca aparecen aislados claramente. De
todas maneras el autor manifiesta que la velocidad se describe como
capacidad motora compleja. En la praxis tedrica y metodoldgica estos tres
componentes quedan incluidos en estas capacidades condicionales, con

las cuales estan siempre integradas. (Melo, 2007, pag. 84)

2.1.28 Flexibilidad

Todos realizamos de forma cotidiana movimientos tales
como engancharse, girar, estirarse, que requieren que
nuestras articulaciones, ligamentos, tendones vy
musculos sean flexibles para poder moverse con
desenvoltura, la flexibilidad es una de las actividades
fisicas que mas beneficios aporta a la salud, pudiendo

33



considerarse béasica para mantener una condicion fisica
adecuada y para conseguir una vida mas activa y
saludable. (Delgado, 2009, pag. 102)

El término flexibilidad se define como la capacidad de una articulacion
o de un grupo de articulaciones para realizar movimientos con la maxima

amplitud posible sin brusquedad y sin provocar ningun dafio.

2.1.29 Los sistemas de entrenamiento

“Son los conocimientos tedrico — practicos que ayudan al entrenador y al
atleta a conseguir el maximo rendimiento de este ultimo. Existen varios
sistemas (aplicados en diferentes épocas y lugares), que se conocen

como tradicionales o0 modernos” (Guimaraes, 2002, pag. 50).

2.1.30 Estructura del proceso de entrenamiento

De los estudios se deduce que el resultado de la competicién (como
objetivo final del entrenamiento) depende de la estructura morfo funcional
especializada de la capacidad de trabajo deportivo del deportista. La
estructura morfo funcional especializada de la capacidad de trabajo es la
forma estable de las relaciones entre los sistemas del organismo que
determinan por completo la capacidad motriz del atleta y el éxito de su
actividad deportiva. Su formacion y perfeccionamiento dependen del
acercamiento de todos los sistemas fisiologicos del organismo sin
excepcion a un elevado nivel funcional, fijado por las correspondientes
reestructuraciones morfolégicas, e incluido en el proceso de adaptaciéon a

largo plazo del organismo a la actividad muscular intensiva.
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Las caracteristicas cualitativas de la estructura morfo
funcional especializada se determinan por el régimen de
trabajo del organismo, especialmente por el propio de la
actividad deportiva concreta (por ejemplo el trabajo de
caracter explosivo, ciclico o variable, entre otros) y por el
reglamento de la competicion (sus normas, materiales
utilizados, estructuras de coordinaciéon de los
movimientos, cantidad de repeticiones de la ejecucion
del ejercicio de competicion o duracién de la
competicion, existencia de descansos y su duracién,
entre otros) (Verkhoshansky, 2002, pag. 18).

La formacion de la estructura morfo funcional depende del aumento
sistematico del potencial energético del organismo, del perfeccionamiento
de la habilidad del deportista para emplearlo de forma efectiva en el
entrenamiento y la competicion, y del incremento de la firmeza psicolégica
del deportista, es decir, de su estabilidad frente a los factores
desmoralizadores externos e internos. Asi pues, los factores mas

importantes y que condicionan el entrenamiento deportivo, son cuatro:

- Estructura morfo funcional especializada de la capacidad de trabajo
deportivo que determina el nivel cuantitativo y las caracteristicas

cualitativas de las capacidades motrices del deportista,

- Potencial energético del organismo, es decir, su capacidad de
producir la energia necesaria para las actividades de

entrenamiento y competicion;

- Habilidad del deportista para realizar de forma efectiva (en todo su
valor) su potencial motriz en condiciones de entrenamiento y

competicion;

- Estabilidad psicolégica del deportista, determine para un elevado
nivel de firmeza en la solucion de los problemas motrices que se
encuentran en las condiciones de la actividad deportiva.
(Verkhoshansky, 2002, pag. 19).
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A continuacién, se va a explicar los tres componentes principales del
proceso de entrenamiento, especialmente determinantes para la

consecucion y perfeccionamiento del entrenamiento deportivo. Estos son:

- Preparacion fisica especial, que garantiza principalmente el

aumento del potencial energético del deportista;

- Preparacion técnico — tactica, que garantiza principalmente el
perfeccionamiento de la habilidad del deportista para aprovechar
su potencial motriz en la revolucién efectiva de las tareas motoras;
(Verkhoshansky, 2002, pag. 20).

- Preparacion de competicion, principalmente orientada al
perfeccionamiento de la estabilidad y firmeza psicolégicas del
entrenamiento del deportista. (Verkhoshansky, 2002, pag. 21).

De este modo, el sentido de la organizacién de la preparacion del
deportista reside en poner en comun con el objetivo principal (la
consecuciéon del resultado planteado) las tres directrices (componentes)

fundamentales del entrenamiento:

- Aumento del potencial motriz del deportista (objeto de Ila
preparacion fisica especial);

- Perfeccionamiento de la habilidad para aprovechar de forma
efectiva ese potencial en el ejercicio de competicién (objeto de la

preparacion técnico - tactica);

- Aumento del nivel y la firmeza del entrenamiento (objeto de la
preparacion competitiva y psicologica). (Verkhoshansky, 2002,
pag. 21).
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En el marco de estas directrices se concentra toda la
amplia gama de objetivos concretos de la preparacién
del deportista. La habilidad y categoria profesional del
entrenador reside en su capacidad para formular de
forma correcta los objetivos del entrenamiento, dividirlos
en categorias segun su grado de importancia para la
mejora de los resultados de competicion y dirigir con
criterio el proceso de entrenamiento. Simplificando,
podria expresarse de la siguiente manera: en un
principio hay que crear el imprescindible potencial motriz
del deportista y a partir de alli acometer el resto de
objetivos. (Verkhoshansky, 2002, pag. 21).

2.1.31 Planificacién del entrenamiento deportivo

Planificar es anticipar, prever una secuencia logica y coherente del
desarrollo de las tareas que nos llevan a alcanzar objetivos previamente
definidos. La planificacion es, pues, el proceso que el entrenador sigue
para poder definir las lineas de orientacion den entrenamiento, a lo largo
de varios afios (planificacion a largo plazo), o a lo largo de un afio de
entrenamiento. “El éxito de cualquier planificacién esta determinado por el
estudio que debe proceder a su elaboracion, a su ejecucion y a una

permanente evaluacion”. (Vasconcelos, 2005, pag. 19).

Asimismo, requiere el correcto andlisis de las
condiciones de entrenamiento, una definicibn adecuada
y realista de los objetivos de la temporada y una
secuencia de las tareas para ser organizadas de forma
l6gica y coherente. Todo ello, ademas de Ila
determinacion adecuada del valor de la carga de
entrenamiento, expone de forma categorica la diferencia
entre grandes resultados y frustraciones deportivas.
(Vasconcelos, 2005, pag. 19).
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2.1.31.1 Bases de la planificacion

“Para que, al elaborar su plan de trabajo, el entrenador pueda tener éxito,
debe considerar un conjunto de variables que, en su globalidad,
constituyen las bases necesarias para la construccion del plan de trabajo

y su metodologia de elaboracion”. (Vasconcelos, 2005, pag. 19).

2.1.31.2 La planificacién debe tener bases cientificas

Actualmente, con el avance indiscutible de la
investigacion cientifica en el area de la metodologia del
entrenamiento y de la planificacion, se impone al
entrenador una actitud de aproximacién a ‘“nuevos
conocimientos”, con el objetivo de conocer mas
profundamente su modalidad, el contenido que la
caracteriza y la correcta seleccién de los recursos que
conduzcan al desarrollo de sus deportistas. Es tarea del
entrenador reducir el espacio que separa | ciencia de la
practica. (Vasconcelos, 2005, pag. 19).

En un pasado relativamente reciente, la planificacion del
entrenamiento se basaba mucho en la experiencia personal del
entrenador, en una base del método de ensayo y error, en la intuicion de

algunos principios légicos.

2.1.31.3 La planificacién debe ser coordinada, controlada y evaluada

La coordinacién es una tarea importante para poder
evaluar como se desarrolla una aplicacion del plan de
trabajo. “Se vuelve, entonces, importante encontrar los
medios especificos para controlar y evaluar las
sucesivas etapas por las que pasa la sucesion de las
diferentes tareas del entrenamiento y determinar la
necesidad, o no, de un ajuste del proceso de
entrenamiento”. (Vasconcelos, 2005, pag. 20).
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2.1.31.4 La planificacion debe respetar los principios y normas del

entrenamiento

La planificacion tiene como objetivo prever una secuencia légica de
las tareas necesarias para el correcto desarrollo del atleta, en el sentido
de que este pueda obtener los mejores resultados deportivos. Asi, la
preparacion del atleta debe respetar los principios y normas que regulan
el entrenamiento deportivo y a los cuales el entrenador debe prestar la

mayor atencion. Estos son:
- Launidad entre preparacion general y especifica
- La continuidad del proceso de entrenamiento
- El aumento progresivo de la carga

- La alternancia de los contenidos del entrenamiento (Vasconcelos,
2005, pag. 20).

2.1.32 Tipos de entrenamiento

“Los métodos vistos anteriormente, se pueden ejecutar en diferentes
formas de contraccion muscular, asi se pueden observar cuatro tipos de

entrenamiento”. (Osorio, 2011, pag. 96)

2.1.32.1 Entrenamiento isométrico.

“Los musculos se contraen, las palancas no se mueven y los puntos de
insercion permanecen fijos, es decir, no se produce movimiento pero Si

tensién muscular”. (Osorio, 2011, pag. 96)
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2.1.33 Medios y métodos de entrenamiento

“Para que se puedan alcanzar los objetivos definidos, es necesario
seleccionar los medios y los métodos que mejor se adopten a las
caracteristicas de la modalidad, a la edad de entrenamiento del atleta y a

sus caracteristicas psicolédgicas”. (Campos & Ramodn, 2003, pag. 71)

“En una tentativa de facilitar esta tarea, analizaremos los medios y los
meétodos existentes en la metodologia del entrenamiento y su distribucion

a lo largo de la temporada deportiva”. (Campos & Ramon, 2003, pag. 71)

2.1.34 Control y evaluacién del entrenamiento deportivo

El control y la evaluacion del entrenamiento constituyen dos
elementos fundamentales del proceso de entrenar sin los cuales seria
imposible proyectar hacia el futuro la mejora del rendimiento y la
capacidad de cualquier individuo. Sin embargo, hay que tener en cuenta
que, aunque forman parte de un mismo proceso, los términos “control” y
‘evaluaciéon” en el contexto de la planificaciéon del entrenamiento hacen

referencia a aspectos diferenciados.

Por un lado, el control afecta a las medidas y el test es el
instrumento de medida basico, bien sea escrito, oral, con
ayuda mecanica o de cualquier tipo. Por otro lado, la
evaluacion determina el estado de calidad, de bondad o
de ajuste a los objetivos de aquello que sea medido e
implica asumir la toma de decisiones constituyendo por
ello, una fase decisiva del proceso de entrenamiento.
(Campos & Ramon, 2003, pag. 71)

El desarrollo del campo de la evaluacion y el control del entrenamiento
ha seguido una linea paralela a la evolucién de los propios sistemas de

planificacion, asi como de las innovaciones y mejoras tecnoldgicas
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puestas al servicio de la creacién de nuevos y sofisticados aparatos de
medicion. Po otra, parte cuando se habla de control y evaluacion del
entrenamiento se estd haciendo referencia a diversos ambitos de
actuacion a través de los cuales se puede obtener la informacion
necesaria. Asi, el control del entrenamiento se puede realizar en los
ambitos médicos, biomecéanicos, técnicos, condicionantes, o psicoldgicos.
Es decir, en todos los campos que colaboraron en la obtencion de unas
mejoras del rendimiento. “El rendimiento humano debe ser interpretado a
partir de una serie de decisiones acerca de los métodos que se deben
emplear y las formas de interpretacién de los datos”. (Campos & Ramoén,
2003, pag. 71)

El control del entrenamiento se basa en la obtencion de
datos de caracter cuantitativo que aporten una
informacion detallada acerca del nivel del deportista en
unos test realizados en una determinada fase de su
preparacion. Sin embargo, el control del entrenamiento
no tiene como objetivo Unico la obtencién ese tipo de
datos, sino que, ademds, debe servir para obtener
también una informacién detallada de lo que el deportista
ha hecho a lo largo de la temporada, de lo que el
deportista ha trabajado en cada uno de los contenidos de
su plan de entrenamiento e incluso el numero de
competiciones realizadas entendiendo estas como una
carga mas de caracter especifico (Campos & Ramon,
2003, pag. 72).

‘La cuantificacion de las cargas de entrenamiento nos permite conocer
dichos valores y, por ello, constituye un elemento de control decisivo para
orientar estratégicamente el plan de entrenamiento” (Campos & Ramoén,
2003, pag. 73).
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2.1.35 El futbol

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

partido.

El entrenamiento de la condicion fisica puede ayudar a
un jugador a resistir las exigencias fisicas del futbol y a
mantener sus habilidades técnicas a lo largo de un
partido. Todos los jugadores de futbol, con
independencia de su nivel de juego, pueden beneficiarse
de un programa de entrenamiento de la condicion fisica.
(Benedek E. , 2006, pag. 109).

2.1.36 Fundamentos técnicos del futbol

“Es el instrumento principal de la practica deportiva y le son dotados al
jugador en el proceso de ensefianza-aprendizaje, se realiza en el propio
terreno para ir agregando espacio en la cancha en movimiento”. (Naranjo,
2009, péag. 59)

2.1.36.1 Dominio del balén

El fundamento del dominio del balén es su conduccion.
La carrera con el balon contienen ya, las formas de
movimiento propias de las siguientes habilidades
técnicas: recepcion, control y pase del balon. La
conduccion buenay segura del balon figura deméas entre
las capacidades mas importantes de un comportamiento
de juego eficaz, seguro, creativo y dificilmente previsible
por el contrario. (Bruggemann, 2005, pag. 49).
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2.1.36.2 Dribling

“Por dribling se entiende el control individual sobre el baléon en
movimiento con o sin regate al contrario. El dribling da por su puesto el
dominio de la técnica de la conduccion del balén y las acciones de
engafo. “Las formas de la conduccién del balon y de las posibilidades de
defensa, asi como también de las cadenas de acciones antes y después
del dribling”. (Konzag, 2004, pag. 106)

2.1.36.3 Juego de cabeza.

"El juego de cabeza es una variacion de la volea en la cual el balén es
golpeado con la frente y no con el pie. Los principales usos del juego de
cabeza incluyen despejar el balén fuera de peligro, pasarlo a un

companero y remata”. (Warren, 2006, pag. 135)

Debido a las dificultades que comporta ensefiar técnicas
de juego con la cabeza por el rechazo de los jugadores a
practicarlo o por los riesgos que implica (p. e€j.,
morderse la lengua, agarrotamiento de los musculos del
cuello y dolores cervicales), el juego de cabeza es una
de las técnicas mas olvidados del futbol, en particular en
los niveles mas bajos de este deporte. Se trata de un
descuido desafortunado que retrasa la evolucion de los
jugadores, ya que es una técnica importante que todo
jugador debe aprender. (Warren, 2006, pag. 135)

2.1.36.4 Eltiro

Es la accion a través de la cual se buscan concluir las situaciones de
ataque de un equipo. La eficacia del tiro depende de la precision, la

potencia, la velocidad y su forma de ejecucién. De acuerdo con el lugar, la
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situacion y la posicién en que se encuentra el jugador en el terreno de

juego, podra utilizarse uno de los siguientes tipos de tiros:

- Tiro con la parte interna del pie
- Tiro con el empeine del pie
- Tiro con la cara externa del pie

- Remate de cabeza (Pacheco, 2004, pag. 85)

2.1.36.5 Laconduccion del balén

“La conduccién es la accion individual en plena posicion-dominio del
balébn que nos permite, mediante una sucesion de golpeos precisos al
balon, progresar por el terreno de juego cuando las circunstancias del
mismo lo aconsejan, en busca de posiciones ventajosas para el equipo”
(Pacheco, 2004, pag. 85)

En la conduccion, si el poseedor no encuentra oposicion
directa, adquiere mayor velocidad, pero con oposicion, le
obligara a realizar cambios de direccidn, sentido, ritmo
de carrera, disminuyendo su velocidad en el terreno de
juego y utilizando en ocasiones el regate como recurso
para burlar la oposicion de uno a mas adversarios que
impidan nuestra progresion con el balon. (Pacheco, 2004,
pag. 85)

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

preparacion del juego en cada instante”. (Pacheco, 2004, pag. 85)
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Para realizar la conduccion del balén de forma eficaz, el jugador debe

tener en cuenta una serie de aspectos:

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

equilibrio estando en situaciones de accion sobre el balon.

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

gue se encuentren los jugadores rivales.

- Vision perfecta de la situacion de juego, para ello no se debe mirar
constantemente al balon, obligando al jugador que conduzca con la
cabeza levantada, mirando alternativamente y a intervalos al balén
y al terreno de juego, para dominar la situacién del resto de los
jugadores y asi facilitar la tarea de decision mas adecuada en cada

momento.

- Acostumbrar desde el principio a que se realice la conduccién del
bal6on con ambos pies y distintas superficies de contacto (exterior,
interior, planta, empeine, entre otras.), con lo cual se conseguira
una extensa variedad en las formas de ejecucién, adaptando la

mas idonea en cada situacion. (Tico, 2005, pag. 281)

2.1.36.6 Formas de conduccioén

“La conduccion del balén puede hacerse con un solo pie o con los dos. El
contacto del balon puede realizarse con diferentes superficies de
contacto: interior, exterior, empeine, puntera, planta, entre otros”. (Tico,
2005, pag. 282)

El tipo de conduccidon que nos permite realizar la carrera
y los cambios y los cambios de ritmo con mayor rapidez
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es la conduccién con el exterior del pie, ya que las
posiciones del cuerpo y pierna que realiza la accion son
mas naturales que en la conduccién con el interior.
Ademas, esta forma de conduccién es muy beneficiosa
para encadenarla con el regate, ya que el jugador tiene
muchas posibilidades de salida. (Tico, 2005, pag. 282)

2.1.36.7 Dependiendo de la distancia con el contrario

1)

2)

3)

4)

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

una sucesion de topes cortos.

Conduccion de velocidad: se realiza para avanzar el baldn
rapidamente sin proximidad defensiva. El bal6n toca el suelo por
delante o/y a un lado del jugador. Los toques sucesivos pueden ser
mas largos pero procurando que el baldén no se aleje en exceso, la
carrear debe realizarse con el tronco inclinado hacia delante y la
cabeza alta.

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

utiliza para obtener ventaja sobre el defensor y escaparse.

Conduccién con cambio de direccion: el atacante conduce el balén
hacia un lado como si fuera a arrancar, obligando al defensor a

seguirle. En un momento determinado el atacante para y pasa el
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balon por delante (o por detrds), cambiando el bal6n de pierna, a la
vez que se coloca entre su defensa y el balon. Cambia de ritmo y

sale con proteccion del balén, sobrepasando al defensor.

5) Conduccion en arrancada o salida en conduccion: desde la
posicion de parado, arrancando en velocidad con control del baldn,
se realiza segun la posicion del defensor. Arrancaremos por el lado
de la pierna adelantada del defensor (o lado débil), ya que
reaccionara peor. Se realiza con togues sucesivos, normalmente
con el exterior del pie y pierna mas alejada del defensor de forma
explosiva para sorprenderle. Lo ideal es poder realizarla

indistintamente por ambos lados. (Tico, 2005, pag. 283)

2.1.36.8 El pase

Aclara que: “Es el acuerdo tacito entre dos jugadores que llegan a ser dos
puntos de unién del balén. Uno transmite el balén, el otro ejecuta el
movimiento (control, amortiguado, etc.) para apropiarselo” (Regoddn,
2010, pag. 7).

Tipos de pase

Los pases se pueden clasificar, segun diferentes criterios:

Distancia: pases cortos, medios y largos.

Direccion: pases hacia delante, en diagonal, laterales y hacia atras.
Altura: pases rasos, media altura y altos.

Fuerza: pases flojos, fuertes y templados.

El pase en el fatbol: elemento base de la creacion colectiva (Regodon,
2010, pag. 7).
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2.1.36.9 Larecepciéony control del balén

Aclara que: en la ensefianza/aprendizaje del futbol, deberemos ensefar a
controlar y a recibir el balon, amortiguandolo y dominandolo para que el

joven pueda jugar con mayor eficiencia.

La continuidad de las acciones de juego dependen
mucho de la forma de como el jugador controlay domina
el balén, tanto en una trayectoria a ras de suelo como en
una trayectoria aérea, debiendo, si es posible realizarse
con un solo toque, para que el segundo toque pueda
crear una nueva accion de juego. La recepcién y control
del balén podréa hacerse con cualquier parte del cuerpo
(excepto con las manos y los brazos), siendo las mas
utilizadas los pies, los muslos, y el pecho. (Pacheco,
2004, pag. 82)

2.1.37 El test de 800 metros

En el ambito del entrenamiento de la resistencia, el test de ochocientos
metros son, sin duda, los mas nombrados, conocidos y practicados.
Desafortunadamente, y tal como suele pasar a la hora de evaluar a los
deportistas, muchos entrenadores desconocen “‘qué es” lo que estan

midiendo.

El test de Ochocientos metros mide la potencia aerdbica. Es decir que
se trata de un test de consumo maximo de oxigeno, y que consta de
cubrir un Ochocientos metros en el menor tiempo posible. Al apreciar la
distancia y teniendo en cuenta que la misma suele cubrirse antes de los

cinco minutos, esta claro cuéles su obijetivo.. (Vallodoro, 2010).
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arjonilla.blogspot.es

2.1.38 Test de velocidad 40 m

Los alumnos deben tratar de recorrer a la mayor velocidad posible los
40 metros sin aflojar el ritmo de carrera hasta que se sobrepasa la linea
de llegada, momento en que se detiene el cronémetro. (Diaz Garcia,
2013).

www.lahora.com.ec

2.1.39 Test de salto horizontal a pies juntos

Tras la linea, con los pies a la misma altura y ligeramente separados,
flexionar las piernas y saltar hacia delante con la mayor potencia posible.
El salto no es valido si se rebasa la linea con los pies antes de despegar
del suelo. (Diaz Garcia, 2013).
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2.1.40 Test de abdominales en 30 segundos

“El ejecutante se colocara en decubito supino con las piernas flexionadas
90° los pies ligeramente separados y los dedos entrelazados detras de la

nuca. Un ayudante le sujeta los pies y los fija en tierra”. (Enriquez, 2011)

Cuando se cumplan los 30 segundos, el profesor le avisara la finalizacion
de la prueba.

Anota el resultado en el cuadro de evaluacion de la condicién fisica,

en la casilla de resistencia abdominal. (Enriquez, 2011)

transpirandopsideporte.blogspot.com

2.1.41 Test de conduccion

Elementos: 10 conos, ruleta de 20 mts, crondémetro, planilla de control.
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Descripcidn: un jugador parte con pelota dominada y realiza el recorrido,
segun el esquema, en el menor tiempo posible. (Sanchez, 2012).

(Sanchez, 2012).

2.1.42 Test de control de baldén
Elementos: 1 Balon, planilla de control

Descripcién A: Mantener la pelota en el aire con sucesivos toques del pie.
Contar cuantos toques se hicieron (parar la cuenta en 20). Se realizaran
dos intentos con pierna habil y dos con pierna inhabil contabilizando los

mejores con cada pierna. (Sanchez, 2012).

interbarriales.eluniverso.com

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL
El proceso del entrenamiento con los estudiantes de los Octavos
Anos de estas importantes instituciones, es muy importante y de mucho

cuidado en edades tempranas, se hace necesario tomar en cuenta
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determinados principios, reglas, normas y proposiciones metodologicas y
de caréacter cientificas. Es por ello, que la teoria que fundamenta la
investigacion es la filosofica, humanista, al nifio dentro del proceso de
entrenamiento se lo debe tratar como un ser humano, sin abusar de su
condicidn, para evitar aspectos contraproducentes, con dafios para la
salud fisica y mental.

Un nifio puede entrenar técnicamente como lo hace un profesional,
variando sélo la intensidad del ejercicio y el nivel de dificultad tactico que
se le pueda plantear, pero el movimiento es el mismo que hace un jugador

de primera

El principio basico del entrenamiento fisico radica en estimulacion y
desarrollo de todos los sistemas y érganos desarrollando las cualidades
de coordinacion, resistencia, explosividad y fuerza con una correcta
adecuacion de la técnica, de los factores psicolégicos. Al iniciar un talento
el entrenamiento, éste debe ser multilateral, no debe ser unilateral ni

mondtono.

El abuso indiscriminado de la carga del entrenamiento en el nifio y en
el adolescente es perjudicial para el crecimiento y desarrollo integral y
armonico del atleta, no s6lo ocasionandole retrasos y ciertos desajustes
morfo funcionales psicologicos que en su mayoria pueden desaparecer
cuando se bajen las cargas del entrenamiento, pero si éstos actian de
forma crénica e intensa pueden frustrar la dotacion genética del
desarrollo final del talento, y lo que es mas peligroso aun, producen serias
lesiones organicas que serian irreversibles y en algunos casos peligrosas

para la vida.
La preparacion de la condicion fisica siempre sera la preocupacion

de los docentes de Cultura Fisica, que laboran en estas importantes

instituciones. El nifio no es un adulto en miniatura, Sino un ser en
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evolucion. A cada etapa del crecimiento corresponden unas
caracteristicas bioldgicas determinadas que deben ser respetadas. Hay
que adaptar la actividad fisica al nifio, no viceversa. No someterlo a
esfuerzos superiores a su capacidad, sea por su frecuencia, duracion o

intensidad.

Es importante el desarrollo de esta cualidad pero no se debe abusar
de ella ya que el volumen extremo durante afios y sobre todo en iniciacion
temprana puede producir lesiones del sistema conectivo y esquelético.
Los nifios y adolescentes incrementan su capacidad aerdbica en cada
afo. La etapa donde mas se incrementa el VO2 es en el periodo maximo

de crecimiento, segun refieren algunos autores

El futbol es una actividad deportiva que colabora en la formacién de
los nifios para crear buenos habitos, compromiso con una actividad y
ademas es divertido. Los entrenamientos deben de estar bien orientados
a las necesidades de los menores, es decir, con sesiones cortas,

ejercicios simples y muchos juegos introductorios al futbol infantil.

2.3GLOSARIO DE TERMINOS

Actividad fisica.- es todo tipo de movimientos que realice el cuerpo

humano en una actividad.

Aerobica.- actividad que se realiza con consumo de oxigeno.

Amague: Engafar al adversario esquivandolo o sorprendiéndolo.

AnaeroObica.-actividad que se realiza con poca presencia de oxigeno.
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Campo de juego del adversario: El campo de juego donde se encuentra

la meta que su equipo ataca.

Campo de juego propio: El campo de juego donde se encuentra la meta

gue su equipo defiende.

Carrera de chequeo: Una técnica de atague que consiste en engafar al
adversario dando algunos pasos rapidos en una direccion para luego girar
y realizar una carrera rapida hacia el balon, tratando de alejarse del

defensor.

Carrera de penetracion: Carrera que realiza un jugador atacante a
través de la linea de la defensa y hacia la meta.

Carrera entrecruzada: Una carrera de ataque realizada detras del baldn,

pasando al Jugador en posesién del bal6n, para luego recibir un pase.

Centro: Un pase hecho desde un lado del campo de juego hacia el area

de penal, en un intento de colocar a un compafiero en posicion de gol.

Cobertura: El concepto de defensa que consiste en proveer apoyo al

defensor que esta disputando el balén en el campo de juego propio.

Cuadricula: Una zona delimitada, de menor tamafio que el campo de
juego, que se utiliza para ensefar técnicas y tacticas.
Cubrir: Una técnica de driblar en la que el jugador utiliza su cuerpo para

proteger o cubrir el balén del adversario.
Defensa con marca personal: Un estilo de defensa de alta presion en el

que cada defensor tiene la responsabilidad de vigilar a un delantero

determinado.
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Defensa por zonas: Una estrategia de defensa de baja presion en la que
los defensores vigilan ciertas zonas en el campo de juego, y no a

determinados jugadores.

Desvio: Una técnica utilizada por el guardameta para desviar

rapidamente el balén mas alla de los palos de la meta, y asi evitar un gol.

Disciplinas.- los tipos de deportes que se puede practicar en el tiempo de

ocio.

Energia.- es el combustible que utilizara el cuerpo para ejecutar una

accion.

Intensidad alta.- es el esfuerzo alto, esta sobre el cincuenta por ciento de

su esfuerzo maximo.

Intensidad baja.- su esfuerzo es minimo, estd bajo el cincuenta por

ciento de su esfuerzo maximo.

Intentos.- buscar la clasificacién o tipos de ocio.

Marcar: Vigilar a un adversario de cerca.

Mediocampo: La parte central del campo de juego, ubicada entre el

campo propio y el del adversario.

Metabolismo.- la reacciébn que realiza el cuerpo en base al minimo

consumo de energia.

Motivadoras.- que provoquen ganas de realizar esa actividad fisica.
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Pase de posesion: Un pase que tiene pocas posibilidades de ser

interceptado, generalmente un pase lateral o hacia atras.

Pase directo: Un pase de poca o mucha distancia hecho en forma lateral.

Paso acelerado.- la intensidad es mayor del cincuenta por ciento.

Patada con comba: La técnica que consiste en patear el balon

haciéndola girar en una u otra direccion.

Primer palo: El palo de la meta méas cercano al balon.

Productiva.- que sea de su agrado, le cause felicidad realiza la actividad

fisica.

Reanudar el juego: La forma en que el guardameta inicia el ataque,
haciendo rodar el balon, lanzandola o pateandola a sus compafieros de
equipo

Reposo.- descanso sin ningun tipo de actividad.

Test.- evaluacion del estado fisico, del individuo.

Tiro libre directo: Un tiro libre concedido luego de una falta grave en el

gue puede anotarse un gol directamente sin tocar a otro jugador aparte

del que patea el balon
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2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACION

e (Cual es la preparacion académica de los entrenadores y docentes de
Cultura Fisica acerca de los métodos de entrenamiento en la
preparacion de los futbolistas de los Octavos afios del Instituto
Tecnologico Superior Nelson Torres y la Unidad Educativa Domingo

Savio?

e (Cudles son las capacidades condicionales a los futbolistas de los
Octavos afos del Instituto Tecnolégico Superior Nelson Torres y la

Unidad Educativa Domingo Savio?

e (Cual es nivel técnico los fundamentos técnicos individuales a los
futbolistas de los Octavos afios del Instituto Tecnolégico Superior
Nelson Torres y la Unidad Educativa Domingo Savio?

e ;COmMo elaborar una Guia alternativa para mejorar las capacidades
condicionales a través de métodos de entrenamiento adecuados para
los Docentes del Instituto Tecnologico Superior Nelson Torres y la

Unidad Educativa Domingo Savio?

e /COmo socializar la Guia alternativa para mejorar las capacidades
condicionales a través de métodos de entrenamiento adecuados para
los Docentes del Instituto Tecnologico Superior Nelson Torres y la
Unidad Educativa Domingo Savio?

57



2.5 MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO

Los métodos de
entrenamiento son la
forma organizada con
determinados
parametros que el
entrenador utiliza para
movilizar los diferentes
sistemas energéticos

Las capacidades fisicas
condicionales estan
determinadas por
complejos procesos
bioquimicas del
organismo, la
composicion de los
aparatos y sistemas del
mismo, el periodo del
crecimiento y
desarrollo, los factores
hereditarios y la
alimentacion, entre
muchos otros.

VARIABLE DIMENSION

Métodos de Métodos de duracién

entrenamiento

Métodos por

intervalos
Capacidades
condicionales
Velocidad
Fuerza
Resistencia

INDICADOR

Continuo

Fartlek

Alternado

Corta duracién
Media
duracién

Larga duracion
Intensivo
Extensivo
Repeticiones

Test 40 metros
lanzados

Salto Largo sin
impulso
Abdominales
en 30 seg.

Test de 800
metros
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CAPITULO Il

3.- METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion se enmarcd en algunos criterios de clasificacion:
debido a su naturaleza es de caracter cualitativo, porgue se inicié con la

recoleccion de la informacién especificamente en la etapa de diagnéstico

3.1.1. Investigacién bibliogréafica

Se utilizé la investigacion bibliografica porque se manejé documentos,
bibliografias, consultas realizadas en textos, libros, revistas, folletos,
periddicos, archivos, internet, correo electrénico entre otros; los mismos
que ayudaron a plantear y fundamentar el estudio de los métodos para el
entrenamiento de las capacidades condicionales y su incidencia en los
resultados de los intercolegiales de futbol en los estudiantes de octavos
afnos paralelos A y B del instituto superior Nelson Torres y de la Unidad
educativa Domingo Savio en el afo lectivo 2012 — 2013

3.1.2. Investigacion de Campo

Se utilizé también la investigacion de campo, en los sitios donde se
recopilo los datos y aportes que ayudaron al trabajo investigativo del
estudio de los métodos para el entrenamiento de las capacidades
condicionales y su incidencia en los resultados de los intercolegiales de
futbol en los estudiantes de octavos afios paralelos A y B del instituto
superior Nelson Torres y de la Unidad educativa Domingo Savio en el afo
lectivo 2012 — 2013
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3.1.3. Investigacion descriptiva

Este tipo de investigacion se utilizd para descubrir cada uno de los
pasos del problema de investigacion en este caso del estudio de los
meétodos para el entrenamiento de las capacidades condicionales y su
incidencia en los resultados de los intercolegiales de futbol en los
estudiantes de octavos afos paralelos A y B del instituto superior Nelson
Torres y de la Unidad educativa Domingo Savio en el afio lectivo 2012 —
2013

3.1.4. Investigacion Propositiva

Sirvié para plantear una alternativa de solucion luego de conocer los
resultados, en este caso del estudio de los métodos para el
entrenamiento de las capacidades condicionales y su incidencia en los
resultados de los intercolegiales de fatbol en los estudiantes de octavos
afnos paralelos A y B del instituto superior Nelson Torres y de la Unidad

educativa Domingo Savio en el afio lectivo 2012 — 2013

3.2 METODOS
3.2.1 Métodos empiricos

3.2.1.1 La observacién cientifica

Es un método empirico, que permitié visualizar entre varios problemas
de investigacion, un tema que esté acorde a nuestra realidad y que
interese para efectuar el tema que se pretende investigar, este método
ayudé en todas las etapas del trabajo de investigacion, de los meétodos
para el entrenamiento de las capacidades condicionales y su incidencia
en los resultados de los intercolegiales de futbol en los estudiantes de
octavos afos paralelos A y B del instituto superior Nelson Torres y de la

Unidad educativa Domingo Savio en el afio lectivo 2012 — 2013
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3.2.1.2 Recoleccién de informacién

Es una actividad, que permitio, recoger, procesar y analizar datos,
acerca de los métodos para el entrenamiento de las capacidades
condicionales y su incidencia en los resultados de los intercolegiales de
futbol en los estudiantes de octavos afios paralelos A y B del instituto
superior Nelson Torres y de la Unidad educativa Domingo Savio en el afio
lectivo 2012 — 2013 las mismos que ayudaron a conocer el diagnostico y
posteriormente proyectar una alternativa de solucién a esta problematica

planteada.

3.3 Métodos Teodricos

3.3.1. Método Inductivo

Se utilizé este método para determinar por medio de la observacion,
los diferentes problemas tanto internos, como externos del estudio de los
métodos para el entrenamiento de las capacidades condicionales y su
incidencia en los resultados de los intercolegiales de futbol en los
estudiantes de octavos afios paralelos A y B del instituto superior Nelson
Torres y de la Unidad educativa Domingo Savio en el afio lectivo 2012 —
2013

3.3.2. Método Deductivo

Se utilizé este método para seleccionar el problema de investigacion, el
estudio de los métodos para el entrenamiento de las capacidades
condicionales y su incidencia en los resultados de los intercolegiales de
futbol en los estudiantes de octavos afios paralelos A y B del instituto
superior Nelson Torres y de la Unidad educativa Domingo Savio en el afio
lectivo 2012 — 2013
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3.3.3. Método Analitico

A través del analisis permitio al investigador conocer la realidad que
sirvié para estudiar la situacion actual del estudio de los métodos para el
entrenamiento de las capacidades condicionales y su incidencia en los
resultados de los intercolegiales de fatbol en los estudiantes de octavos
afios paralelos A y B del instituto superior Nelson Torres y de la Unidad

educativa Domingo Savio en el afio lectivo 2012 — 2013

3.3.4 Método Sintético

Se utilizé para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca de
la investigacion planteada del estudio de los métodos para el
entrenamiento de las capacidades condicionales y su incidencia en los
resultados de los intercolegiales de futbol en los estudiantes de octavos
afos paralelos A y B del instituto superior Nelson Torres y de la Unidad

educativa Domingo Savio en el afo lectivo 2012 — 2013

3.3.5 Método Estadistico

Se utiliz6 un conjunto de técnicas para recolectar, presentar, analizar
e interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros vy
diagramas circulares acerca del estudio de los métodos para el
entrenamiento de las capacidades condicionales y su incidencia en los
resultados de los intercolegiales de futbol en los estudiantes de octavos
afnos paralelos A y B del instituto superior Nelson Torres y de la Unidad

educativa Domingo Savio en el afio lectivo 2012 — 2013
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3.4 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Test de condicién fisica y habilidad deportiva se utilizd para evaluar a
los estudiantes las capacidades condicionales y habilidad deportiva de los
fundamentos basicos del futbol en los estudiantes de octavos afios
paralelos A y B del instituto. Encuestas. A través de las encuestas se
recopil6 la informacibn méas importante y necesaria por medio de
cuestionarios de 11 preguntas cerradas para los estudiantes y docentes

quienes fueron la fuente de la investigacion.

3.5. POBLACION

La poblacion a investigarse fue a los deportistas y entrenadores del Instituto
Superior Nelson Torres y Unidad Educativa Domingo Savio de la ciudad de

Ibarra Provincia de Imbabura durante el afio 2011.

CuadroN° 1 Poblaciéon

Instituciones Paralelos Alumnos Entrenadores

Instituto Superior “A” 40 1
Nelson Torres

“B” 40 1

Unidad Educativa “A” 40 1
Domingo Savio

“B” 40 1

TOTAL 160 4

Fuente: Instituto Superior Nelson Torres, Unidad Educativa Domingo Savio

3.5.1 MUESTRA

Por tratarse de una poblacion pequefia no se realizd el calculo de la
muestra, se trabajo con toda la poblacion a investigar
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

Se aplico una encuesta a las docentes para indagar que métodos
utilizan para el entrenamiento de las capacidades condicionales y su
incidencia en los resultados de los intercolegiales de futbol en los
estudiantes de octavos afios y un test fisico y técnico, con el propésito de
detectar donde estan fallando los deportistas, con respecto a las
cualidades condicionales y técnicas. Los resultados fueron organizados,
tabuladas, para luego ser procesadas con cuadros, gréaficos circulares,
con sus respectivas frecuencias y porcentajes de acuerdo a los items

formulados en el cuestionario.

Las respuestas proporcionadas por las docentes de la Institucion

motivo de la investigacion se organizaron como a continuacion se detalla.

- Formulacion de la pregunta.
- Cuadro y Gréfico, analisis e interpretacion de resultados en
funcién de la informacién teérica, de campo y posicionamiento

del investigador.
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4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. Pruebas de condicion fisica aplicada a los estudiantes de
octavos afios paralelos A y B del instituto superior Nelson Torres y
de la unidad educativa Domingo Savio

Test N°1
Test de 800 m

Cuadro N° 2 Test de 800 m

Alternativa Frecuencia %

Excelente 16 10,00%
Muy bueno 17 11,00%
Bueno 40 25,00%
Regular 87 54,00%
TOTAL 160 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N° 1 Test de 800 m

10%

11% M Excelente

B Muy bueno

Bueno

H Regular

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test 800 m se
evidencio que mas de la mitad de los investigados, tienen una condicion
regular, en menor porcentaje y menos de la mitad, estan con calificacion

excelente, muy bueno, bueno, se sugiere trabajar con el método continud.
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Test N°2

Test de salto largo sin impulso

Cuadro N° 3 Salto largo sin impulso

Alternativa Frecuencia %

Excelente 12 08,00%
Muy bueno 20 13,00%
Bueno 39 24,00%
Regular 89 56,00%
TOTAL 160 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Gréafico N° 2 Salto largo sin impulso

8%

13% B Excelente

H Muy bueno
24%

Bueno

M Regular

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test salto largo sin
impulso se evidencio que mas de la mitad de los investigados, tienen una
condicion regular, en menor porcentaje y menos de la mitad, estan con
calificacion excelente, muy bueno, bueno, se sugiere trabajar con

multisaltos, cuestas, gradas.
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Test N©°3

Abdominales en 30 segundos

Cuadro N°4 Abdominales en 30 segundos

Alternativa Frecuencia %

Excelente 16 10,00%
Muy bueno 40 25,00%
Bueno 82 51,00%
Regular 22 14,00%
TOTAL 160 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N° 3 Abdominales en 30 segundos

14% 10%

' 25%
\ 51% )

M Excelente
H Muy bueno
Bueno

M Regular

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test Abdominales en

30 segundos se evidencio que mas de la mitad de los investigados, tienen

una condicion buena, en menor porcentaje y menos de la mitad, estan

con calificacion excelente, muy bueno, y regular, se sugiere trabajar con

ejercicios para la fuerza abdominal.
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Test N°4
Velocidad 40 m

Cuadro N°5 Velocidad 40 m

Alternativa Frecuencia %

Excelente 9 06,00%
Muy bueno 20 13,00%
Bueno 35 22,00%
Regular 96 60,00%
TOTAL 160 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N°4 Velocidad 40 m

6%

13% M Excelente

22% H Muy bueno
5

Bueno

M Regular

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test Velocidad 40 m
se evidencio que mas de la mitad de los investigados, tienen una
condicion regular, en menor porcentaje y menos de la mitad, estan con
calificacion excelente, muy bueno, y bueno, se sugiere trabajar con

ejercicios de carrera continla.
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Test N°5

Test de habilidad deportiva conduccién del balén pie derecho

(20 metros ida y vuelta)

Cuadro N°6 Conduccién del balén pie derecho

Alternativa Frecuencia %

Excelente 25 16,00%
Muy bueno 28 17,00%
Bueno 82 51,00%
Regular 25 16,00%
TOTAL 160 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Gréafico N°5 Conduccion del balén pie derecho

16% 16%
M Excelente
. 179 ™Muy bueno
51% Bueno
M Regular

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test de conduccién
del baldén pie derecho se evidencio que mas de la mitad de los
investigados, tienen una condicion Buena, en menor porcentaje y menos
de la mitad, estan con calificacion excelente, muy bueno, y regular, se

sugiere trabajar con ejercicios para mejorar la conduccion.
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Test N°6

Test de habilidad deportiva conduccion del balon pie izquierdo
(20 metros ida y vuelta)

Cuadro N°7 Conduccién del balén pie izquierdo

Alternativa Frecuencia %

Excelente 14 09,00%
Muy bueno 20 13,00%
Bueno 45 27,00%
Regular 81 51,00%
TOTAL 160 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Gréfico N°6 Conduccion del balon pie izquierdo

9%
13% M Excelente
B Muy bueno
27%
Bueno

M Regular

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test de conduccion
del balon pie izquierdo se evidencio que mas de la mitad de los
investigados, tienen una condicion Regular, en menor porcentaje Yy
menos de la mitad, estan con calificacion excelente, muy bueno, y bueno,

se sugiere trabajar con ejercicios para mejorar la conduccion.
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Test N°7

Test de habilidad deportiva dribling (slalom) pie derecho
(20 metros ida y vuelta)

Cuadro N° 8 Dribling (slalom) pie derecho

Alternativa Frecuencia %

Excelente 10 06,00%
Muy bueno 26 16,00%
Bueno 80 50,00%
Regular 44 28,00%
TOTAL 160 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Gréafico N° 7 Dribling (slalom) pie derecho

6%
16% M Excelente
‘ b H Muy bueno
\ 50% / Bueno
M Regular

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test de dribling
(slalom) pie derecho se evidencio que la mitad de los investigados, tienen
una condicién Buena, en menor porcentaje y menos de la mitad, estan
con calificacion excelente, muy bueno, y regular, se sugiere trabajar con

ejercicios para mejorar la conduccion.
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Test N°8

Test de habilidad deportiva dribling (slalom) pieizquierdo

(20 metros ida y vuelta)

Cuadro N°9 Dribling (slalom) pie izquierdo

Alternativa Frecuencia %

Excelente 9 06,00%
Muy bueno 20 13,00%
Bueno 35 22,00%
Regular 96 60,00%
TOTAL 160 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Gréafico N°8 Dribling (slalom) pieizquierdo

6%

13%

M Excelente
B Muy bueno

Bueno

M Regular

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar el test de dribling
(slalom) pie izquierda se evidencio que méas de la mitad de los
investigados, tienen una condicion Regular, en menor porcentaje Yy
menos de la mitad, estan con calificacion excelente, muy bueno, y buena,

se sugiere trabajar con ejercicios para mejorar la conduccion.
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4.2 Encuesta dirigido a entrenadores de octavos afios paralelos Ay
B del instituto superior Nelson Torres y de la unidad educativa
Domingo Savio

PREGUNTA N° 1
¢Usted. Trabaja con métodos continuos para la ensefianza de la

técnica individual del fatbol?

Cuadro N° 10 Métodos continuos

Alternativa Frecuencia %

Siempre 1 25,00%
Casi siempre 3 75,00%
Rara vez 0 00,00%
Nunca 0 00,00%
TOTAL 4 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N°9 Métodos continuos

25% ® Siempre
B Casi siempre
Rara vez

® Nunca

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar la encuesta a los
entrenadores, se evidencio, que mas de la mitad de los investigados, casi
siempre trabajan con métodos continuos para la ensefianza de la técnica

individual del fatbol, en menor porcentaje y menos de la mitad, estan la

73



alternativa siempre. Se sugiere seguir trabajando con ejercicios

especificos de la resistencia.

PREGUNTA N° 2

¢Usted trabaja con métodos fartlek para la ensefianza de la

conduccion y dribling?

Cuadro N° 11 Métodos fartlek

Alternativa Frecuencia %

Siempre 0 00,00%
Casi siempre 1 25,00%
Rara vez 3 75,00%
Nunca 0 00,00%
TOTAL 4 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N° 10 Métodos fartlek

0% 0%
25% H Siempre

' M Casi siempre

\ 75% '
Rara vez

® Nunca

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto
INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar la encuesta a los
entrenadores, se evidencio, que mas de la mitad de los investigados, rara
veztrabajan con métodos fartlek para la ensefianza de la conduccion y
dribling, en menor porcentaje y menos de la mitad, estan la alternativa
casi siempre. Se sugiere seguir trabajando con ejercicios especificos de la
resistencia con cambios de velocidad pero con balén.
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PREGUNTA N° 3

¢Usted Trabaja con métodos alternados para la ensefianza del pase y

control de balén?

Cuadro N° 12 Métodos alternados

Alternativa Frecuencia %

Siempre 0 00,00%
Casi siempre 1 25,00%
Rara vez 2 50,00%
Nunca 1 25,00%
TOTAL 4 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N° 11 Métodos alternados

()
25% 0% 25% m Siempre

W Casi siempre

\ 50% / Rara vez

® Nunca

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar la encuesta a los
entrenadores, se evidencio, que la mitad de los investigados, rara vez
trabajan con métodos alternados para la ensefianza del pase y control de
balén, en menor porcentaje y menos de la mitad, estan las alternativas
casi siempre y nunca. Se sugiere seguir trabajando con ejercicios

especificos de la resistencia y alternados.
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PREGUNTA N° 4

¢Usted trabaja con métodos fragmentados para la ensefianza de las

diferentes técnicas individuales y colectivas?

Cuadro N° 13 Métodos fragmentados

Alternativa Frecuencia %

Siempre 1 25,00%
Casi siempre 2 50,00%
Rara vez 1 25,00%
Nunca 0 00,00%
TOTAL 4 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Gréafico N° 12 Métodos fragmentados

0,
25% 0% 25% M Siempre

B Casi siempre
Rara vez

® Nunca

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar la encuesta a los
entrenadores, se evidencio, que la mitad de los investigados, casi siempre
trabajan con métodos fragmentados para la ensefianza de las diferentes
técnicas individuales y colectivas menor porcentaje y menos de la mitad,
estan las alternativas siempre y rara vez. Se sugiere seguir trabajando

con ejercicios especificos de la resistencia y alternados.
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PREGUNTA N°5

¢ Usted trabaja con el método de corta duracion para la ensefianza de

las diferentes técnicas individuales y colectivas?

Cuadro N° 14 Meétodo de corta duracion

Alternativa Frecuencia %

Siempre 1 25,00%
Casi siempre 3 75,00%
Rara vez 0 10,00%
Nunca 0 00,00%
TOTAL 4 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N° 13 Método de corta duraciéon
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B Siempre
H Casi siempre
Rara vez

B Nunca

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar la encuesta a los

entrenadores, se evidencio, que mas de la mitad de los investigados, casi

siempre trabajan con el método de corta duraciéon para la ensefianza de

las diferentes técnicas individuales y colectivasmenor porcentaje y menos

de la mitad, estan las alternativas siempre y rara vez. Se sugiere seguir

trabajando con ejercicios especificos de la resistencia y alternados.
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PREGUNTA N° 6

¢Usted Trabaja con el método de larga duracién para desarrollar la

resistencia, pero con balén en las diferentes técnicas individuales?

Cuadro N°15 Meétodo de larga duracion

Alternativa Frecuencia %

Siempre 1 25,00%
Casi siempre 1 25,00%
Rara vez 2 50,00%
Nunca 0 00,00%
TOTAL 4 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Gréafico N°14 Método de larga duracién

0%
25% H Siempre

50% M Casi siempre
Rara vez

M Nunca

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto
INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar la encuesta a los
entrenadores, se evidencio, que la mitad de los investigados, rara vez
trabajan con el método de larga duracion para desarrollar la resistencia,
pero con balén en las diferentes técnicas individuales menor porcentaje y
menos de la mitad, estan las alternativas siempre y casi siempre. Se

sugiere seguir trabajando con ejercicios especificos de la larga duracion.
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PREGUNTA N° 7

¢Usted trabaja con el método de media duracion para desarrollar la

velocidad, pero con baldn en las diferentes técnicas individuales?

Cuadro N°16 Método de media duracién

Alternativa Frecuencia %

Siempre 2 50,00%
Casi siempre 1 25,00%
Rara vez 1 25,00%
Nunca 0 00,00%
TOTAL 4 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N°15 Método de media duracién
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B Casi siempre
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® Nunca

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar la encuesta a los

entrenadores, se evidencio, que la mitad de los investigados, siempre

trabajan con el método de media duracion para desarrollar la velocidad,

pero con balébn en las diferentes técnicas individuales en menor

porcentaje y menos de la mitad, estan las alternativas casi siempre y rara

vez. Se sugiere seguir trabajando con ejercicios especificos de la media

duracion.
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PREGUNTA N° 8

¢Usted trabaja con el método intensivo para verificar el nivel de

aprendizaje de las diferentes técnicas individuales y colectivas?

Cuadro N° 17 Meétodo intensivo

Alternativa Frecuencia %

Siempre 1 25,00%
Casi siempre 1 25,00%
Rara vez 2 50,00%
Nunca 0 00,00%
TOTAL 4 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N° 16 Método intensivo

50%
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25% H Siempre

Rara vez

M Nunca

B Casi siempre

Autor: Cisneros Paz Luis Alberto

INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar la encuesta a los

entrenadores, se evidencio, que la mitad de los investigados, rara vez

trabajan con el método intensivo para verificar el nivel de aprendizaje de

las diferentes técnicas individuales y colectivas en menor porcentaje vy

menos de la mitad, estan las alternativas siempre y casi siempre. Se

sugiere seguir trabajando con ejercicios y métodos de entrenamiento

especificos de la media duracion.
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PREGUNTA N°9

¢Cree que es importante que el grupo de tesis elabore una Guia
alternativa para mejorar la condicion fisica de los estudiantes de los
octavos afios de los Colegios Nelson Torres y Unidad Educativa

Domingo Savio?

Cuadro N° 18 Guia alternativa

Alternativa Frecuencia %

Muy importante 3 75,00%
importante 1 25,00%
Poco Importante 0 00,00%
Nada importante 0 00,00%
TOTAL 4 100,00%

Fuente: Nelson Torres y de la unidad educativa Domingo Savio

Grafico N° 17 Guia alternativa
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Autor: Cisneros Paz Luis Alberto
INTERPRETACION

De acuerdo a los datos obtenidos luego de aplicar la encuesta a los
entrenadores, se evidencio, que cerca de la totalidad de los investigados,
consideran muy importante el grupo de tesis elabore una Guia alternativa
para mejorar la condicion fisica de los estudiantes de los octavos afios de

los Colegios Nelson Torres y Unidad Educativa Domingo Savio.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Mas de la mitad de los estudiantes investigados tienen una condicion
regular con respecto a los test de 800m, velocidad, salto largo sin

impulso.

Més de la mitad de los investigados, rara vez trabajan con métodos
fartlek para la ensefianza de la conduccion y dribling, en menor

porcentaje y menos de la mitad, estan la alternativa casi siempre.

La mitad de los investigados, rara vez trabajan con métodos
alternados para la ensefianza del pase y control de balén, en menor
porcentaje y menos de la mitad, estan las alternativas casi siempre y

nunca.

Con datos obtenidos luego de aplicar el test de conduccion y dribling
(slalom) pie izquierda se evidencio que mas de la mitad de los
investigados, tienen una condicidbn Regular, en menor porcentaje y
menos de la mitad, estan con calificacion excelente, muy bueno, y

buena, se sugiere trabajar con ejercicios para mejorar la conduccion.

La totalidad de los investigados, consideran muy importante el grupo
de tesis elabore estrategias Psicopedagogicas para mejorar la
condicion fisica de los estudiantes de los octavos afios de los

Colegios Nelson Torres y Unidad Educativa Domingo Savio.

82



5.2 Recomendaciones

e Se recomienda a los sefores entrenadores realizar un trabajo de
acondicionamiento fisico para mejorar las capacidades condicionales

de los sefores estudiantes.

e Se sugiere a los sefiores entrenadores que trabajen con la metodologia
adecuada para mejorar los procesos de ensefianza de la conduccién y

dribling,

e Es indispensable que los profesores de Educaciéon Fisica utilicen los
meétodos alternados para la ensefianza de la conduccion y el dribling,
con el propoésito de incrementar la velocidad y efectividad al realizar

estos fundamentos.

e Es imprescindible que los entrenadores que laboran en el Colegio
realicen variedad de ejercicios de conduccion y dribling, utilizando los

diferentes métodos y medios de entrenamiento.

e Se sugiere a los entrenadores y docentes de Cultura fisica utilicen la
Guia de estrategias Psicopedagdgicas para mejorar la condicion fisica
de los estudiantes de los octavos afios de los Colegios Nelson Torres y
Unidad Educativa Domingo Savio.
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5.3 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION

PREGUNTA N° 1

¢,Cual es la preparacion académica de los entrenadores y docentes
de Cultura Fisica acerca de los métodos de entrenamiento en la
preparacion de los futbolistas?

De acuerdo a los resultados obtenidos luego de aplicar la encuesta a los
entrenadores acerca de los métodos de entrenamiento se llegé a
determinar que su conocimiento y utilizacion de los métodos es muy

limitado, es por ello que no han tenido buenos resultados.

PREGUNTA N° 2

¢, Cudles son las capacidades condicionales a los futbolistas de los
Octavos afos del Instituto Tecnoldgico Superior Nelson Torres y la

Unidad Educativa Domingo Savio?

De acuerdo a los resultados obtenidos luego de aplicar los test fisicos de
las capacidades condicionales se llegé a determinar que su condicion

fisica con respecto a la preparacion de ciertas capacidades es regular

PREGUNTA N° 3

¢,Cudl es nivel técnico los fundamentos técnicos individuales a los
futbolistas de los Octavos afios del Instituto Tecnoldégico Superior
Nelson Torres y la Unidad Educativa Domingo Savio?

De acuerdo a los resultados obtenidos luego de aplicar los test de los
fundamentos técnicos conduccion y dribling se llegé a determinar que su
condicion fisica con respecto a la preparacion es regular,

especificamente con la pierna izquierda.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO

GUIA ALTERNATIVA PARA MEJORAR LAS CAPACIDADES
CONDICIONALES A LOS FUTBOLISTAS DE LOS OCTAVOS ANOS
DEL INSTITUTO TECNOLOGICO SUPERIOR NELSON TORRES Y LA
UNIDAD EDUCATIVA DOMINGO SAVIO.

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Luego de conocer los resultados de los test fisico técnicos aplicados
a los nifios de los Octavos afios se determind que tanto la condicion fisica
y técnica tienen una condicion regular, este hecho es preocupante por
cuanto los entrenadores de estas importantes instituciones, solo se
dedican hacerles correr y jugar futbol, sin ningan fundamento cientifico, es
decir no utilizan los métodos adecuados para cada edad, ni tampoco se
han dedicado a desarrollar el aspecto técnico, por la falta de materiales,
entonces, se limitan hacerles jugar futbol. Cuando se realice un
entrenamiento se debe tener mucho cuidado, porque el entrenamiento
debe ser contraproducente sino se lo hace de manera planificada,
dosificada.

En la etapa escolar, el nifio incrementa su actividad fisica conforme va
creciendo y maduran todos sus sistemas y aparatos. La actividad fisica
contribuye a un desarrollo mas equilibrado de las actividades motrices y

de la coordinacion neuro-muscular en el nifio y adolescente.
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Segun algunos autores, se puede entender como un entrenamiento
preparatorio, para un desarrollo futuro del rendimiento, en donde se
ofrecen tanto las formas motrices multifuncionales como las especificas
del deporte por preparar. A través del ejercicio ludico, el nifio adquiere
experiencias motoras variadas; tiene las primeras vivencias con el
deporte, y de igual manera, sus primeras experiencias del trabajo en
conjunto. La finalidad debe ser, el logro de una gran huella motriz de
amplio repertorio. No el incremento acelerado del rendimiento. Debemos
evitar a toda costa, la sobresaturacion por la practica deportiva, y con ello,
la pérdida del futuro deportista. Al respecto se puede manifestar que un
nifio no es en ninglin momento la réplica de un hombre en miniatura; sino
un ser humano en constante estado transformativo que precisa de una
atencion particular en todos los hechos de la vida. Es de vital importancia
que los docentes de educacion fisica, entrenadores y padres,
comprendan que la iniciacion deportiva a temprana edad, es una
necesidad del deporte de alto nivel moderno, pero que ello no implica, en
ningln momento, el sacrificio del futuro deportista, y mucho menos de la
persona. Es por ello que estas edades se les debe dar una preparacion

multilateral dentro de su formacion fisica, técnica.

6.3 FUNDAMENTACION

Las capacidades fisicas o condicionales son las que determinan la
condicion fisica del individuo. Depende de la capacidad o fuerza a nivel
muscular, de la resistencia para mantener dicha fuerza en el tiempo y, en
tercer lugar de la capacidad del corazon y los pulmones para aportar

energia a la musculatura. (Ramos, 2007, pag. 69)

Las capacidades condicionales son aptitudes fisicas que
posee y puede desarrollar y mantener en forma limitada
los factores genéticos, estructurales, fisioldgicos,
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biomecanicos, psicoldégicos y energéticos; dichas
capacidades son: la fuerza, la resistencia, la velocidad
rapidez y la flexibilidad. Todas estas capacidades en una
mayor o menor medida se encuentran presentes en
cualquier ejercicio fisico o deportivo. (Ramos, 2007, pag.
69)

Tener una adecuada condicion fisica y una buena salud es
imprescindible para adaptarnos a la vida cotidiana. Las cualidades que
determinan la condicion fisica son: la resistencia, la fuerza, la velocidad y
la flexibilidad.

Las capacidades fisicas se encuentran presentes en el
individuo durante toda su vida, pero su desarrollo
depende fundamentalmente del proceso que cada uno de
estas haya tenido en las edades escolares, por eso es
importante trabajarlas con cargas adecuadas Yy
asimilables por el nifio sin afectar su normal crecimiento.
(Ramos, 2007, pag. 70)

Mufioz (1994) “define las capacidades fisicas como las caracteristicas
principales del rigor organico, que cuando son desarrolladas proporcionan
al alumno un instrumento sano y un funcionamiento eficiente del mismo,
para ser usado cuando pretenda aumentar la destreza de los movimientos

de su repertorio motor”. (Ramos, 2007, pag. 70)

El desarrollo de las capacidades motrices condicionales es uno de los
principales objetivos especificos de la educacion fisica escolar. El
desarrollo de la condicion fisica esta asociado con la capacidad de trabajo
fisico y ésta, con la capacidad productiva. Ademas, una buena condicion
fisica contribuye a la promocion de la salud y a la prevencidon de las

enfermedades derivadas de la hipocinesia, tales como enfermedades
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cardiorrespiratorias, obesidad, hipertension arterial, atrofia muscular.”
Teniendo en cuenta todas la definiciones de capacidades condicionales
se asumi6 para conveniencia del presente estudio lo mas adecuado es
tomar como referencia el concepto de Forteza” (1977). (Ramos, 2007,

pag. 70)

Por tanto la evaluacién del desarrollo de las capacidades
condicionales (fuerza resistencia velocidad y flexibilidad)
cobra una importancia crucial en la educacion fisica
escolar; si se pretende que los y las escolares alcancen
el desarrollo de cada uno de sus capacidades dentro de
los valores establecidos como normales para cada sexo
y edad. (Ramos, 2007, pag. 70)

Sin ignorar las limitaciones que tiene la educacién fisica escolar en
cuanto al tiempo semanal de clase, profesores, , instalaciones e
implementos adecuados y eficientes es necesario proponer metas
alcanzables y exigentes segun cada capacidad y establecer pruebas que
permitan de manera objetiva, valida y confiable, determinar si se alcanzan

o no dichas metas y en qué medida.

Concepto de fuerza

Capacidad del musculo de contraste contra una
resistencia y, respectivamente, de mantener contra esa
resistencia la tensiéon deseada” (Hollmann en Barbanti,
1979) o bien “la capacidad de ejercer tension” (Ramos,
2001). Comunmente es conocida como la capacidad de
vencer una resistencia u oposicion mediante la accion
muscular. (Matveev, 1991 en Garcia Moreno, 1996).
(Ramos, 2007, pag. 72)
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Concepto de velocidad

Matveev (1991) “la define como el conjunto de propiedades de hombre
qgue determinan, directa y preferentemente, las caracteristicas de la
velocidad de los movimientos, asi como también el tiempo de reaccion

motora”. (Ramos, 2007, pag. 83)

Concepto de resistencia

“La resistencia es la capacidad que nos permite mantener un trabajo
prolongado”. (Martinez, 2004, pag. 16)

Concepto de flexibilidad

“La flexibilidad es la capacidad de movimiento que tiene cada articulacion
y que depende de la facultad de movimiento articular y la facilidad de

estirar los musculos”. (Martinez, 2004, pag. 17)

Desarrollo adecuado de la educacion fisica

Este aspecto sera fundamental en el sentido ya que los efectos del
entrenamiento dependeran de una correcta planificacion, en el que se
trabaje la musculatura de sostén. La no realizacion de ejercicios
contraindicados ejercicios compensatorios, respetar periodos de

descanso y recuperacion etc. (Jiménez, 2008, pag. 20)

Como docentes en Educacion Fisica es fundamental que
hagamos saber a nuestros alumnos la forma correcta y
adecuada de desarrollar la condicién fisca siempre
desde un punto de vista saludable para que atreves de
unas sencillas recomendaciones y directrices bésicas
aprendan las diferencias entre un entrenamiento
adecuado y saludable y uno desaconsejado. (Jiménez,
2008, pag. 20)
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Relacion entre actividad fisica y condicion fisica en nifios y
adolescentes

Suele presumirse que la actividad fisica esta relacionada con la condicion
fisica y, por lo tanto, que los nifios fisicamente activos tienen mejor
condicion fisica. Para algunos autores, aunque a veces no lo hagan
explicito, esta relacion es causal, y ademas se suele aducir que las
evidencias apuntan a que solamente la actividad fisica de alta intensidad
(méas de 6 MET) mejora la condicion fisica. Hasta el momento, aunque los
datos del estudio que comentamos parecen apuntar en esa direccion,
estas afirmaciones no tienen un sustento cientifico solido, como veremos
a continuacién. En primer lugar, hay que resefiar que en la mayoria de los
estudios la relacion entre actividad fisica y condicion fisica es débil o
moderada y en algunos no es significativa. Ademas, la actividad fisica
diaria explica solamente un porcentaje relativamente pequefio de la

capacidad aerdbica.

Se ha esgrimido diversas razones para justificar esta
débil asociacion, entre ellas que las medidas de actividad
fisica y de condicion fisica varian mucho en cuanto a su
validez y fiabilidad, que la actividad fisica de moderada-
alta intensidad en nifios y jovenes no se mantiene
durante periodos prolongados y que la relacién entre
condicién fisica y actividad fisica en jovenes vy
adolescentes puede estar enmascarada, al menos en
parte, por la heterogeneidad en la composicion de las
muestras de los estudios de nifios y adolescentes.
(Martinez Viscaino, 2008).

Es cierto que la medicion de la actividad fisica en nifios y jévenes
estd sujeta a diversos condicionantes que amenazan su validez y
fiabilidad. Sobre las limitaciones de la actividad fisica medida a través de
los cuestionarios y escalas no nos vamos a detener, porque hay
excelentes revisiones que las han comentado. Sin embargo, conviene

precisar que, aunque la medicion de la actividad fisica mediante
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acelerometros es indudablemente mas objetiva, no est4d exenta de

limitaciones serias que amenazan su validez y fiabilidad.

En primer lugar, el acelerémetro registra mal algunos
movimientos que implican desplazamientos verticales
minimos como el pedaleo, y éste representa una buena
proporcién de la actividad fisica de tiempo libre de nifios
y adolescentes en algunos paises europeos, entre ellos
Suecia, pais donde se han recogido los datos del estudio
gue comentamos. En segundo lugar, los puntos de corte
para categorizar la intensidad de la actividad fisica han
sido definidos en condiciones de laboratorio vy
representan mal los movimientos en condiciones reales
de nifios y adolescentes. (Martinez Viscaino, 2008).

6.4 OBJETIVOS

6.4.1

6.4.2

Objetivo General

Mejorar el tratamiento micro curricular relacionado el desarrollo de
las capacidades condicionales mediante la adecuada utilizacién de

métodos de entrenamiento, para mejorar el rendimiento del futbol.

Objetivos Especificos.

Proponer talleres de ensefianza, desarrollo de las cualidades
condicionales, mediante la utilizacion de métodos y actividades

propias para la edad de los nifios motivo de la investigacion.

Socializar la propuesta a las docentes, Padres de familia, y
nifas/os para ofrecer orientaciones que les permitan desarrollar las
cualidades condicionales y por ende mejorar el rendimiento con

respecto a los fundamentos técnicos del futbol.
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6.5 UBICACION SECTORIAL Y FISICA.

Pais: Ecuador.

Provincia: Pichincha

Ciudad: Cayambe

Canton: Cayambe

Beneficiarios: Autoridades, Docentes y jovenes de los Octavos Afos de

los Colegios Investigados.

6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

Esta vision formativa del entrenamiento, valida a nuestro entender para
todas las edades, tiene su maxima justificacion en el entrenamiento
infantil, en la iniciacion deportiva. “Creemos que la infancia es una etapa
tan bella e irrepetible, tan importante para el desarrollo posterior y, a la
vez, tan justificada en si misma que no puede sacrificarse tras unos logros
deportivos” Blazquez, D (1995), p. 158.

El nifio no es un pequefio hombre, es un individuo diferente. El nifio
necesita utilizar gran parte de sus recursos en la construccién de un
cuerpo en constante crecimiento, el adulto esta estabilizado y necesita
sus recursos para la actividad vital. Los sistemas de entrenamiento estan
disefiados para organismos estabilizados, la adaptacion a los nifios poco
tiene que ver con disminuir proporcionalmente la cantidad o intensidad de

trabajo sino que requiere de una estructura de entrenamiento diferente.

Asi pues coincidimos con Sanchez Bafiuelos (1984) en Generelo, E.
(1996), p. 16 en que “el desarrollo de la condicion fisica es un aspecto
gue habra que saber incardinar correctamente dentro de las diferentes

etapas evolutivas del individuo”.
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La “Guia Didactica Interactiva” es un software en el cual los
estudiantes y profesores pueden acceder a ella de una manera facil. En la
guia se encontrara definiciones, tipos, efectos y métodos de
entrenamiento de cada capacidad condicional (fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad). También se encontrardn videos de las
capacidades condicionales aplicando los métodos de cada una de ellas.

Cuando se instale la Guia Didactica interactiva, se creara
autométicamente un una carpeta en el menu de inicio con el nombre

“Método Entrenamiento” y dentro de ella el icono del software.

. Flash Movie Player | s

FutGraf
Games EDY - ELECTRONICA
. GameSpy Arcade
GHI Electronics Documentos
GNS3
Google Chrome
Google Earth
J HI-TECH Software
IHMC CmapTools
Inicio

Iméagenes

Msica

Juegos

. Java Development Kit
K-Lite Codec Pack
L&H Power Translator Pro
LimeWire

Equipo

Panel de control
Mantenimiento
J MATLAB

Media Finder Programas predeterminados
MetodosEntrenamiento

Dispositivos e impresoras

T Meétodos Entrenamiento Ayuda y soporte técnico
Microchip MPLAB IDE
Microsoft .NET Micro Framework 4.2
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Cuando ejecutemos la “Guia Didactica Interactiva® tendremos una
presentacion muy facil de interpretar para acceder a todas las opcién que
presenta, como son los videos y la parte tedrica, bastara con hacer clic en
cualquier opcion.

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO - U.T.N.

—d

METODOS PARA EL ENTRENAMIENTO
DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES

RESISTENCIA VELOCIDAD

\

FLEXIBILIDAD

AUTOR: LUIS CISNEROS PAT

Si hacemos clic en la Capacidad de Fuerza nos aparecera otra
pantalla, donde tendremos las caracteristicas de dicha capacidad como
su definicion, tipos, efectos y métodos

CARACTERISTICAS -
METODOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA:

- DEFINICION
Los métodos mas utilizados son los siguientes:
- TIPOS v’ Sesién de ejercicios gimndsticos: se utilizan muy a menudo para desarrollar la fuerza-

resistencia, y se realizan utilizando elpropio peso corporal o el de otra persona. Son sesiones

- EFECTOS de 30 minutos a 1 hora de duracién durante las cuales se pueden llegar a realizar mas de 30

ejercicios dirigidos a fortalecer la musculatura de todo el cuerpo: Normalmente el profesor

|l indica las repeticiones y las series de cada ejercicio, asi como el tiempo de descanso o

recuperacion.

" _mEToDOS DE

ENTRENAMIENTO

¥ Circuit-training (circuito): Se trata de realizar una circuito de 6 a 12 ejercicios gimnasticos
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Si hacemos clic en la Capacidad de Velocidad nos aparecera otra
pantalla, donde tendremos las caracteristicas de dicha capacidad como
su definicion, tipos, efectos y métodos

METODOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD:

La velocidad de reaccion, la atencion y la concentracion al realizar|

movimientos tipicos del deporte con la mayor rapidez posible respondiendo a un
estimulo determinado que puede ir variando. El estimulo puede ser distinto (visual,
tactil, auditivo, etc.).

- DEFINICION

-TIPOS - lavelocidad gestual, de 2 formas:

Por el método de repeticion del gesto: basado en la aplicacion del sistema de| |

a

- EFECTOS )
repeticiones al gesto deportivo en cuestion.

- METODOS DE Por el método de disminucién o aumento del peso: se trata de variar el peso del objeto
utilizado (pelota, disco, peso, raqueta, etc). Al disminuir ligeramente el peso
conseguiremos un incremento de la velocidad de ejecucion y, al aumentarlo un poco,

una mejora de la fuerza y, por tanto, de la velocidad

Si hacemos clic en la Capacidad de Resistencia nos aparecera otra
pantalla, donde tendremos las caracteristicas de dicha capacidad como
su definicién, tipos, efectos y métodos

RESISTENCIA AEROBICA

|La obtencién de energia se realiza con suficiente oxigeno. Estd presente en ejercicios o

deportes en los que la intensidad no es muy elevada, predominando la duracidn del ejercicio

1
que suele ser mayor. Por ejemplo: Maratén, largas distancias, etc...

- Resistencia Aerébica de duracién corta: 3-10 min.

- Resistencia Aerdbica de duracién mediana: 10-30 min.

- EFECTOS - Resistencia Aerébica de duracién larga: mas de 30 min.

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO I RESISTENCIA ANAEROBICA

En este caso, debido a la alta intensidad del ejercicio al organismo no le da tiempo a utilizar ~
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Si hacemos clic en la Capacidad de Flexibilidad nos aparecera otra
pantalla, donde tendremos las caracteristicas de dicha capacidad como
su definicion, tipos, efectos y métodos

= A
O

-y METODOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

- -
CARACTERISTICAS -

Método estatico-activo: Por uno mismo llegar a la maxima amplitud, sin que llegue a doler, y
aguantar durante 10 a 30 segundos:

- DEFINICION

- EFECTOS Método dindmico activo (Rebotes y balanceos):

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO

ot

También tendremos la opcion de “Videos” de los métodos de
entrenamiento en cada capacidad

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO - U.T.N.

METODOS PARA EL ENTRENAMIENTO
DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES

s gl

IENT(
Velocidad
RESISTENCIA VELOCIDAD

Resistencia l \
12 ; " - FHEAELEAD

Flexibilidad

AUTOR: LUIS CISNEROS PAT
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Si hacemos clic en los videos de la Capacidad de Resistencia nos
aparecera otra pantalla, donde tendremos videos de los tipos de
resistencia con su respectivo método de entrenamiento.

- COMO MEJORAR
LA RESISTENCIA
AEROBICA

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
Y ANAEROBICO

- ENTRENAMIENTO AEROBICO

FISICAS COORDINATVAS Metodo continuo de

Entrenamiento

- TRABAJO AEROBICO CON
ESTACIONES TECNIAS

- TRABAJO DE CAPACIDAD Y
POTENCIA AEROBICA

- ENTRENAMIENTO RESISTENCIA
AEROBICA

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
EN PLATAFORMAS VIBRATORIAS
W —s

- METODO INTERVALICO

- METODO CONTINUO REGRESBR MEN&

Si hacemos clic en los videos de la Capacidad de Fuerza nos aparecera
otra pantalla, donde tendremos videos de los tipos de resistencia con su
respectivo método de entrenamiento.

- INTRODUCCION METODOS FUERZA

- FUERZA EXPLOSIVA (1)

- FUERZA EXPLOSIVA (2)

- RESISTENCIA A LA FUERZA (1)

- RESISTENCIA A LA FUERZA (2)

- RESISTENCIA A LA FUERZA (3)

- RESISTENCIA A LA FUERZA (4)

- RESISTENCIA A LA FUERZA (5)

- RESISTENCIA A LA FUERZA EN PLAYA (6)

- RESISTENCIA A LA FUERZA EN EL FUTBOL (7)

- RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 1)

< 9H —e

- RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 2)

- RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 3) _
REGRESAR MENV
-RESISTENCIA MUSCULAR EN LA PLAYA J
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Si hacemos clic en los videos de la Capacidad de Velocidad nos
aparecera otra pantalla, donde tendremos videos de los tipos de
resistencia con su respectivo método de entrenamiento.

- VELOCIDAD GESTUAL (1)

- VELOCIDAD GESTUAL (2)

- VELOCIDAD GESTUAL (3)

- VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO (1)

- VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO (2)

- VELOCIDAD DE REACCION (1)

- VELOCIDAD DE REACCION (2)

\Snemesax mear

Si hacemos clic en los videos de la Capacidad de Flexibilidad nos
aparecera otra pantalla, donde tendremos videos de los tipos de
resistencia con su respectivo método de entrenamiento.

- METODO ESTATICO ACTIVO (1)
- METODO ESTATICO ACTIVO (2)
DEPORTES

- METODO ESTATICO ACTIVO (3) DE ALMERIA

by s M.

- METODO ESTATICO PASIVO

- METODO DINAMICO ACTIVO (1)

- METODO DINAMICO ACTIVO (2)

REGRESAR MENY
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6.7 IMPACTO

6.7.1 Impacto Educativo

La formacion fisica debe comenzar en edades tempranas adaptando
los ejercicios de acuerdo a las necesidades de cada etapa y por supuesto
del juego. Es comun encontrar jugadores juveniles o adultos con graves
problemas de desplazamiento, coordinacibn o equilibrio, cuyas
deficiencias son dificiles de modificar por falta de trabajo de base, asi
como por la complejidad que representa cambiar un movimiento

adquirido.

6.7.2 Impacto Social

Los nifios tienen fases sensibles que podemos definir como periodos
en el organismo donde se observa una especial sensibilidad, asi como
una rapida y abundante adaptacion o asimilacion ante ciertos estimulos
de entrenamiento. En otras palabras, son momentos en el desarrollo del
nifio donde se dan las condiciones éptimas, para asimilar técnicas y
adquirir coordinaciones, que le daran la formacion de base necesaria

para ser un “jugador completo” en el futuro

6.8 DIFUSION

La socializacion de la presente propuesta se la realizd a los docentes,
estudiantes de los Octavos Afios con el objetivo de dar a conocer su
importancia de los métodos de entrenamiento para el desarrollo de las
capacidades condicionales y su incidencia en el desarrollo de los

fundamentos técnicos del futbol.
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ANEXO N° 1
ARBOL DE PROBLEMAS

EFECTOS

Sesiones de
Malos resultados . .
entrenamiento aburridas

deportivos )
Deportistas que no por la monotonia de sus
conocen su condicién sesiones
fisica

Deportistas desmotivados Entrenan sin un objetivo

porque entrenan sin una propuesto y por ende hay

adecuada metodologia un bajo nivel de su

condicion.

PROBLEMA

éLa inadecuada utilizacién de los métodos para el entrenamiento de las
capacidades condicionales incide en los resultados de los intercolegiales
de futbol en los estudiantes de octavos afios paralelos A y B del Instituto
Superior Nelson Torres y de la Unidad Educativa Domingo Savio?

No realizan test de Docentes que no asisten a

CAUSAS

evaluacion fisica cursos de evaluacion fisica

Entrenadores que

desconocen los objetivos de
Entrenadores que no o
cada uno de los métodos Desconocimiento de la

preparacion de las

realizan cursos de
actualizacion en

. capacidades condicionales
métodos
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Anexo: 2 MATRIZ DE COHERENCIA

EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢cLa inadecuada utilizacion de los
métodos para el entrenamiento de las
capacidades condicionales incide en los
resultados de los intercolegiales de fatbol
en los estudiantes de octavos afos
paralelos A y B del Instituto Superior
Nelson Torres y de la Unidad Educativa
Domingo Savio?

Determinar los métodos que utilizan para
el entrenamiento de las capacidades
condicionales y su incidencia en los
resultados de los intercolegiales de futbol
en los estudiantes de octavos afios
paralelos A y B del Instituto Superior
Nelson Torres y de la Unidad Educativa
Domingo Savio en el afio lectivo 2012 —
2013.

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢, Cuél es la preparacion académica de los
entrenadores y docentes de Cultura
Fisica acerca de los métodos de
entrenamiento en la preparaciéon de los
futbolistas de los Octavos afios del
Instituto Tecnolégico Superior Nelson
Torres y la Unidad Educativa Domingo
Savio?

¢;Cuales son las capacidades
condicionales a los futbolistas de los
Octavos afios del Instituto Tecnolégico
Superior Nelson Torres y la Unidad
Educativa Domingo Savio?

¢Cual es nivel técnico los fundamentos
técnicos individuales a los futbolistas de
los Octavos afos del Instituto
Tecnoldgico Superior Nelson Torres y la
Unidad Educativa Domingo Savio?

¢,Como elaborar una Guia alternativa para
mejorar las capacidades condicionales a
través de métodos de entrenamiento
adecuados para los Docentes del
Instituto Tecnolégico Superior Nelson
Torres y la Unidad Educativa Domingo
Savio?

¢,Como socializar la Guia alternativa para
mejorar las capacidades condicionales a
través de métodos de entrenamiento
adecuados para los Docentes del
Instituto Tecnolégico Superior Nelson
Torres y la Unidad Educativa Domingo
Savio?

Identificar las clases de métodos que
utilizan los entrenadores en el
entrenamiento en la preparacién de los
futbolistas de los Octavos afios del
Instituto Tecnolégico Superior Nelson
Torres y la Unidad Educativa Domingo
Savio.

Evaluar las capacidades condicionales a
los futbolistas de los Octavos afios del
Instituto Tecnolégico Superior Nelson
Torres y la Unidad Educativa Domingo
Sabio.

Valorar los fundamentos técnicos
individuales a los futbolistas de los
Octavos afios del Instituto Tecnol6gico
Superior Nelson Torres y la Unidad
Educativa Domingo Savio.

Elaborar una Guia alternativa para
mejorar las capacidades condicionales a
los futbolistas de los Octavos afios del
Instituto Tecnoldgico Superior Nelson
Torres y la Unidad Educativa Domingo
Sabio.

Socializar la  Guia alternativa para
mejorar las capacidades condicionales a
través de métodos de entrenamiento
adecuados para los Docentes del
Instituto Tecnoldgico Superior Nelson
Torres y la Unidad Educativa Domingo
Savio.

105




Anexo N°3 TEST FiSICO

PRUEBAS DE CONDICION FiSICA APLICADA A LOS ESTUDIANTES.
Test de 800 m

Edad: 12 afios

Condicion Tiempo Calificacion cuantitativa
Excelente 4,02 -4,24 10-9
Muy Buena 4,35-4,47 85-8
Buena 4,58 - 5,16 75-7
Regular 5,42 - 6,04 6,5-6
Deficiente 6,71 -9,46 55-1

Test de salto largo sin impulso
Edad: 12 afios

Condicion Distancia Calificacion cuantitativa
Excelente 35-31 10-9
Muy Buena 29 - 28 85-8

Buena 26 - 25 75-7

Regular 24 - 22 6,5—-6
Deficiente 20 - 19 55-1

Abdominales en 30 segundos
Edad: 12 afios

Condicion Repeticiones Calificacion cuantitativa
Excelente 29 - 25 10-9
Muy Buena 23-20 8,5-8

Buena 18- 17 75-7

Regular 16 - 15 6,5-6
Deficiente 13-10 55-1
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Velocidad 40 m.
Edad: 12 afos

Condicion Tiempo Calificaciéon cuantitativa
Excelente 8,3-85 10-9
Muy Buena 8,8-9,0 8,5-8

Buena 92-94 7,5-7

Regular 95-9,8 6,5-6
Deficiente 10,2 -11,2 55-1

Test de habilidad deportiva conduccién del balén pie derecho
(20 metros ida y vuelta)

Condicion Tiempo Calificaciéon cuantitativa
Excelente 16 seg 10-9
Muy Buena 18 seg 85-8

Buena 20 seg 75-7

Regular 22 seg 6,5—-6
Deficiente 24 seg 55-1

Test de habilidad deportiva conduccion del balon pie izquierdo
(20 metros ida y vuelta)

Condicion Tiempo Calificacién cuantitativa
Excelente 16 seg 10-9
Muy Buena 18 seg 8,5-8

Buena 20 seg 75-7

Regular 22 seg 6,5-6
Deficiente 24 seg 55-1
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Test de habilidad deportiva dribling (slalom) del bal6n pie derecho

(20 metros ida y vuelta)

Condicion Tiempo Calificaciéon cuantitativa
Excelente 16 seg 10-9
Muy Buena 18 seg 8,5-8
Buena 20 seg 75-7
Regular 22 seg 6,5-6
Deficiente 24 seg 55-1

Test de habilidad deportiva dribling (slalom) del balon pie izquierdo

(20 metros ida y vuelta)

Condicion Tiempo Calificaciéon cuantitativa
Excelente 16 seg 10-9
Muy Buena 18 seg 85-8
Buena 20 seg 75-7
Regular 22 seg 6,5—-6
Deficiente 24 seg 55-1
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ANEXO 4 MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO VARIABLE DIMENSION INDICADOR

Los métodos de

entrenamiento son la

forma organizada con Continuo
determinados

pardmetros que el Métodos de Métodos de duracién | Fartlek
entrenador utiliza para | entrenamiento

movilizar los diferentes Alternado
sistemas energéticos

Corta
duracién
Media
Las capacidades fisicas Métodos por duracion
condicionales estan intervalos Larga
determinadas por duracién
complejos procesos Intensivo
bioquimicas del Extensivo
organismo, la Repeticiones
composicion de los Capacidades
aparatos y sistemas del | condicionales
mismo, el periodo del
crecimiento y
desarrollo, los factores Velocidad
hereditarios y la Test 40
alimentacioén, entre metros
muchos otros. lanzados
Fuerza
Salto Largo
sin impulso
Abdominales
Resistencia en 30 seg.

Test de 800
metros
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ANEXO 5 ENCUESTA
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
INSTRUMENTO DIRIGIDO A ENTRENADORES
Estimado entrenador:

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer los
meétodos que para el entrenamiento de las capacidades condicionales y
su incidencia en los resultados de los intercolegiales de fatbol en los
estudiantes de octavos afos paralelos A y B del instituto superior Nelson
Torres y de la Unidad educativa Domingo Savio en el afio lectivo 2012 —
2013
Le encarecemos leer con atencion cada frase o proposicion y marque con

una X, cualquiera de ellas segun su propio criterio.

1. ¢Usted trabaja con métodos continuo para la ensefianza de la

técnica individual del fatbol?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

2. ¢Usted trabaja con métodos fartlek para la ensefianza de la

conduccion y dribling?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

3. ¢Usted Trabaja con métodos alternados para la ensefianza del

pase y control de balén?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca
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4. ¢Usted trabaja con métodos fragmentados para la ensefianza de

las diferentes técnicas individuales y colectivas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

5. ¢ Usted trabaja con el método de corta duracion para la ensefianza

de las diferentes técnicas individuales y colectivas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

6. ¢Usted Trabaja con el método de larga duracion para desarrollar la

resistencia, pero con balén en las diferentes técnicas individuales?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

7. ¢Usted trabaja con el método de media duracién para desarrollar
la resistencia anaerébica, pero con baldén en las diferentes técnicas

individuales?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

8. ¢Usted trabaja con el método intensivo para verificar el nivel de

aprendizaje de las diferentes técnicas individuales y colectivas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

9. ¢Usted trabaja con el método intensivo para verificar el nivel de

aprendizaje de las diferentes técnicas individuales y colectivas?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca
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10. ¢Usted cree que es importante que el grupo de tesis elabore

estrategias Psicopedagdgicas para mejorar la condicion fisica de los

estudiantes de los octavos afios de los Colegios Nelson Torres y

Unidad Educativa Domingo Savio?

Muy Importante

Importante

Poco importante

Nada importante
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ANEXO 6 FOTOGRAFIAS
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TEST A LOS ALUMNOS
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Yo, Cisneros Paz Luis Alberto, con cédula de identidad Nro. 1708798465, en
calidad de autor y titular de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de
grado descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato
digital y autorizo a la Universidad Técnica del Norte, la publicacién de Ia obra en el
Repositorio Digital Institucional y uso del archivo digital en la Biblioteca de Ia
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Los autores manifiestan que la obra objeto de la presente autorizacién es original y
se la desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es
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