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RESUMEN

La presente investigacion tiene como proposito el estudio de las capacidades
fisicas y su influencia en el aprendizaje de los fundamentos técnicos basicos
del futbol en los estudiantes de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la
Torre”, con el objetivo de evaluar las capacidades fisicas y analizar el
desarrollo de los fundamentos técnicos asi como también la parte tedrica con
la finalidad de mejorar los mismos en la practica de este deporte en la
institucion. Su enfoque metodolégico fue socio educativo permitiendo
analizar y sintetizar los datos obtenidos, la investigacion se apoy6é en una
investigacion de campo, bibliografica, descriptiva y propositiva la cual
permitié luego de haber hecho su respectivo andlisis disefiar una propuesta
alternativa como solucion a la problematica. Se trabajé con la totalidad de la
poblacion constituida por 159 estudiantes, se aplicaron instrumentos de
evaluacion como test fisicos y una ficha de observacion a los estudiantes
para determinar el nivel de condicion fisica que posee cada uno, y a la vez
para determinar el desarrollo de los fundamentos técnicos y teoricos. Se
utilizé la estadistica descriptiva para procesar la informacion y con los datos
obtenidos se presentaron cuadros, graficos de frecuencias y porcentajes que
permitieron analizar los resultados con mas precision, determinando que los
estudiantes poseen un inadecuado desarrollo de sus capacidades fisicas por
lo tanto no poseen una buena condicion fisica ni técnica en los fundamentos
técnicos basicos del futbol. Se elaboré una propuesta alternativa con el fin de
dar soluciéon al problema orientada al mejoramiento de las capacidades
fisicas y el aprendizaje de los fundamentos técnicos a través de videos
interactivos, con el objetivo de brindar informacion actualizada a los docentes
del area de cultura fisica de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la
Torre” e incentivar a la practica deportiva para mejorar la calidad de vida.
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ABSTRACT

The present research has as purpose the study of them physical abilities and
his influence in the learning of them fundamentals technical basic of the
football in them students of the Unidad Educativa "Teodoro Gomez de la
Torre", with the objective of evaluate them abilities physical and analyze the
development of them fundamentals technical with it purpose of improve them
same in the practice of this sport in the institution. Its methodological
approach was social educational allowing to analyze and synthesize data,
based on field research, bibliographic, descriptive and purposeful which
allowed after having made their respective analysis design an alternative
solution to the problem. We worked with all of the population made up of 159
students, physical evaluation test instruments and an observation sheet
applied to students. Is used the statistics descriptive to process the
information and with them data obtained is presented pictures, graphics of
frequencies and percentages that allowed analyze them results, determining
that them students possess an inappropriate development of their capabilities
physical therefore not possess a good condition physical or technical in them
fundamentals technical basic of the football. He was a proposed alternative to
the improvement of physical abilities and learning the technical foundations
through interactive videos, with the aim of providing updated information to
teachers in the area of physical culture of the Unidad Educativa "Teodoro
GoOmez de la Torre", and encourage the practice of sports to improve the
quality of life.
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INTRODUCCION

Cada deporte requiere de cierto nivel de desarrollo de las capacidades
fisicas ya que cada una de ellas son fundamentales e importantes en el
aprendizaje de cualquier deporte en el que se necesita tener un buen nivel
de desarrollo las capacidades fisicas como: la fuerza, velocidad, resistencia y
flexibilidad por lo que la enseflanza adecuada de estas capacidades
constituye la base de todos los aprendizajes que estén ligados a entrenar
algun deporte ya sea por costumbre o por diversion.

El fatbol como deporte colectivo incentiva la participacion masiva de
nifios, jévenes y adultos lo que hace que este deporte sea recreativo, por lo
tanto el aprendizaje de los fundamentos técnicos juegan un papel muy
importante en el juego debido a que es ahi donde se puede reflejar el nivel
que posee el estudiante y asi poder reforzar de manera positiva la
ensefianza de este deporte como es el futbol, por lo tanto lograr una
ensefianza adecuada del futbol debe ser indispensable en las instituciones
educativas en donde el estudiante lo practica de manera recreativa 'y a la vez
de manera educativa que trata de fomentar el deporte en equipo y lograr el

comparferismo entre estudiantes.

Actualmente el futbol y sus fundamentos han ido evolucionando a
pasos agigantados, los métodos y sesiones de clases ya sean en un
entrenamiento han cambiado de tal manera que ahora las clases se las
puede interpretar y ejecutar con un sin numero de ejercicios y circuitos de
los cuales los estudiantes son participes con mas animos ya que se

encuentran en un etapa de desarrollo.
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En la unidad educativa Teodoro GOmez de la Torre se pretende
mejorar las sesiones de clases para poder desarrollar sus capacidades
fisicas y mejorar en el aprendizaje de los fundamentos técnicos del futbol
para que mediante el tiempo puedan obtener logros y grandes oportunidades

en los juegos internos asi como también a nivel intercolegial.

La presente investigacion esta estructurada de la siguiente manera:

CAPITULO I. El problema de investigacion: antecedentes; planteamiento del
problema; formulacion del problema; delimitacion del problema; objetivos:

general y especificos; justificacion.

CAPITULO Il. Marco tedrico: Fundamentacion Tedrica; Fundamentacion
Pedagogica; Fundamentacion Filosofica; Fundamentacion Psicoldgica;
Posicionamiento tedrico personal, glosario de términos, matriz categorial e

interrogantes.

CAPITULO Ill. Metodologia de la investigacion; Tipos de investigacion,

métodos aplicados, poblacién y muestra.

CAPITULO IV. Andlisis e interpretaciéon de resultados.

CAPITULO V. Conclusiones y recomendaciones

CAPITULO VI. Titulo de la propuesta, justificacién, fundamentacion, objetivos
generales y especificos, importancia, factibilidad, ubicacion sectorial y fisica,
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CAPITULO |

1 EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

En la actualidad el fatbol es la disciplina deportiva de mayor
popularidad, son muchos los talentos futbolisticos que se destacan a nivel
mundial, jugadores que han hecho del futbol su profesion; niveles de
profesionales que como todo aprendizaje se fundamenta en la
perseverancia, responsabilidad y sobre todo de un proceso tactico de

entrenamiento iniciados en los primeros afos de escolaridad.

En el Ecuador el futbol es un deporte que ha tenido una gran acogida
por parte de nifios, jovenes y adultos, actualmente el futbol se practica a
través de un conjunto de estrategias, técnicas y preparacion fisica en la que
intervienen las capacidades fisicas que aportan directa o indirectamente a la

formacion y desarrollo deportivo.

Las cualidades o capacidades fisicas, no son mas que el desarrollo
fisiolégico que alcanza el ser humano a medida que se va enfrentado a la
vida, en donde su organismo se va adaptando fisicamente a las condiciones
de desarrollo social, estas se van formando desde edades tempranas y se
educan a través de las clases de educacion fisica, saber usarlas, las
convierten en una herramienta de gran importancia para el beneficio de la

salud del individuo y de los que lo rodean.



Sin embargo, hay que recalcar una parte muy importante en la
formacién de los estudiantes, y es que al hablar de formacion deportiva
debemos recordar que una buena formacion se recibe desde los primeros
afios de escolaridad porque es ahi, en la etapa de crecimiento en donde el
nifio debe recibir los conocimientos basicos en el desarrollo de las
capacidades fisicas, para que mediante su crecimiento no demande dificultad

en el aprendizaje de los diferentes deportes.

En la Unidad Educativa “Teodoro Gomez de la Torre” en las clases de
educacion fisica los estudiantes reciben una formacion deportiva minima que

no ayuda a mejorar las capacidades fisicas en su totalidad.

Sin embargo al iniciar con la practica deportiva de una forma
sistematica debemos empezar con pruebas de campo, de aptitud fisica y de
la técnica, ya que es ahi donde nos damos cuenta que en la mayoria de los
casos la falta del desarrollo de las capacidades fisicas y la falta de la técnica
es muy evidente y por ende el entrenador debe usar nuevas técnicas y
métodos adecuados para la ensefianza y aprendizaje de los fundamentos
técnicos béasicos del futbol en los estudiantes.

Hoy en dia mejorar la técnica en los fundamentos del fatbol es el gran
objetivo en las instituciones educativas, la técnica comprende una serie de
destrezas y habilidades que se requieren para dominar la pelota, aun en la
situacion mas critica de una competicién, con el fin de asegurar su posesion
en el camino hacia el arco contrario. En ningun deporte las exigencias

técnicas referidas al movimiento son tan variadas como en el fatbol.



1.2 Planteamiento del problema

En las ultimas décadas se ha ido incorporando en las instituciones
educativas de los diferentes niveles, la practica del futbol en nifios y nifias.
Proliferan escuelas formativas de futbol que por la falta de personal
adecuado y poco capacitado no han podido estructurar un trabajo cientifico y
pedagogico para nifios y nifias por el temor de no saber que trabajar y como
desarrollar las cualidades fisicas y los fundamentos técnicos basicos del

futbolista infanto juvenil.

Varias son las causas para el problema planteado:

Profesionales con pocos conocimientos sobre procesos metodologicos
para el desarrollo de las capacidades fisicas, particularmente de la capacidad
de reaccion y de la importancia que esta presenta en el juego del futbol. No
utilizan las herramientas pedagogicas y didacticas esenciales, no se trabaja
en forma creativa y ludica se procura el reconocimiento inmediato a través de

los campeonatos intercolegiales sin los debidos procesos.

La falta de interés por parte de los entrenadores hacia el mejoramiento
de las cualidades fisicas ha llevado a que este tipo de capacidades no se la
tome en cuenta en las distintas planificaciones que realizan; y mucho menos
qgue la puedan entrenar mediante procesos metodolégicos de forma creativa
para que los nifios y jévenes valoren los beneficios a lo largo del

entrenamiento y practica del fatbol.



Entrenadores que no se preocupan por capacitarse y perfeccionarse
sobre aspectos tan importantes que presenta la iniciacion deportiva en el
futbol moderno, incitando a que los estudiantes no reciban un adecuado
aprendizaje a nivel deportivo, mas adn en aspectos importantes del futbol y
como consecuencias inmediatas se observa un bajo nivel fisico y técnico en
los nifios y jovenes, un inadecuado tratamiento de las actividades Iudicas y

de los juegos para el mejoramiento de las cualidades fisicas.

En la Unidad Educativa “Teodoro Gomez de la Torre” los estudiantes
tienen una formacién deportiva minima que necesita ser mas completa y
especifica que les ayude a mejorar sus capacidades fisicas. Reciben una
formacion deportiva general sin un objetivo de mejorar las capacidades
fisicas. Ademas se evidencia una segmentacion en el factor fisico y técnico
en los estudiantes que juegan al fatbol, lo que provoca un limitado desarrollo

de las habilidades y destrezas fisico técnicas y deportivas.

En la mayoria de casos se pretende alcanzar resultados inmediatos sin
haber respetado los debidos procesos de ensefianza aprendizaje de los
fundamentos del futbol o de cualquier deporte en general, se ha dejado de
lado la iniciacion deportiva en las edades propicias por lo que los nifios son

simples ejecutores de ejercicios y técnicas competitivas.

Lo que provoca que los jovenes lleven una mala préactica deportiva y se
acostumbren a tener entrenamientos de una o dos semana sin tomar en
cuenta el tiempo adecuado que conlleva un entrenamiento para llegar a
perfeccionar la técnica y desarrollar de manera mas adecuada sus

capacidades fisicas.



1.3 Formulacién del problema

¢El inadecuado desarrollo de las capacidades fisicas influye en la
ensefianza de los fundamentos técnicos basicos del futbol en los estudiantes
de los octavos afios de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre en
el afio lectivo 2014 — 2015?

1.4 Delimitacién del problema

1.4.1 Unidades de observacién

159 estudiantes de los octavos afos de la Unidad Educativa “Teodoro

Gomez de la Torre” de la ciudad de Ibarra Provincia de Imbabura.

1.4.2 Delimitacion espacial

La siguiente investigacion se realizé en las instalaciones de la Unidad

Educativa Teodoro Gémez de la Torre.

1.4.3 Delimitacion temporal

La presente investigacion se realizo en el afio lectivo 2014-2015.



1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo general

* Determinar como influyen las capacidades fisicas en la ensefianza de
los fundamentos técnicos basicos del futbol en los estudiantes de los
octavos afos de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre en el
afo lectivo 2014 — 2015.

1.5.2 Objetivos especificos

* Evaluar el nivel de las capacidades fisicas a través de test a los
estudiantes de los octavos afios de la Unidad Educativa Teodoro

Gobémez de la Torre en el afio lectivo 2014 - 2015.

* Analizar el desarrollo de los fundamentos técnicos basicos del fatbol a
través de una ficha de observacion a los estudiantes de los octavos
afos de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre en el afio
lectivo 2014- 2015.

* Elaborar una propuesta alternativa.



1.6 Justificaciéon

El fatbol y sus fundamentos han tenido un crecimiento constante, hasta
llegar a ser el deporte mas practicado en todo el mundo actualmente en el
Ecuador existen nifios, jovenes y adultos que son participes de este deporte
y sobre todo en la provincia de Imbabura.

Se lo practica en los centros educativos, instituciones educativas,
universidades en donde haya un lugar para practicar este deporte, se lo
efectla de manera recreativa, por diversion, de manera formativa, o

competitiva.

La ensefianza de los fundamentos técnicos en la formacién base de los
deportistas sin importar la modalidad deportiva es fundamental, pero es
esencial establecer un proceso logico en el futbol, que en la actualidad ha
evolucionado a pasos agigantados, permitiendo a los estudiantes la

participacion en los diferentes eventos deportivos a nivel intercolegial.

De esta manera se pretende que los estudiantes de la Unidad
Educativa “Teodoro GOmez de la Torre” puedan desarrollar sus capacidades
fisicas de manera adecuada, al mismo tiempo mejorar los fundamentos
técnicos basicos del fatbol, todo esto permitira que la practica de este
deporte influya directamente en el alumno y pueda lograr la satisfaccion,
mejoramiento, superacion, enriquecimiento personal asi como también le

permite mantener un estilo de vida saludable.



Sin embargo al hablar de fundamentos técnicos en el fatbol debemos
considerar que son esenciales en la practica de este deporte y que el
aprendizaje de la técnica dependera del nimero de repeticiones que se
ejecute permitiéndole al estudiante obtener una condicion técnica con buen

nivel de ejecucion,

Si bien existen diferentes combinaciones en cuanto al método aplicable
conforme el nifio crece, su aptitud técnica sera la base del buen desarrollo y

le permitir4 experimentar lo divertido que es el futbol en toda su extension.

Para conseguir buenos resultados en la ensefianza de los fundamentos
técnicos, se aplicaron test que evaluaron cada una de las capacidades
fisicas, para poder determinar en el nivel de condicion fisica que posee el
estudiante y dar solucién a la problematica.

Como un instrumento mas de evaluacién se aplic6 una ficha de
observacion con la cual se pudo conocer el nivel de nocién que tiene el
alumno en la parte tedrica como en la practica, logrando mejorar el nivel en
la ejecucion de los fundamentos técnicos del fatbol ya que estos son
principios genéricos simples que si se practica de forma adecuada generan

un rendimiento 6ptimo en el futbol.

De tal manera que, si los estudiantes poseen un buen nivel en el
desarrollo de sus capacidades y tiene un mejor aprendizaje de los
fundamentos técnicos basicos del fatbol, permitira encontrar talentos

deportivos en las instituciones a edades tempranas.



Con los resultados obtenidos a través de la aplicacion de test fisicos y
la ficha de observacion se disefid una guia didactica interactiva direccionada
a mejorar la ensefianza — aprendizaje de los fundamentos técnicos a la vez
mejorar la condicion fisica y técnica de cada estudiante a través de la
aplicacion de ejercicios técnicos que son de facil ejecucion y que por su
puesto ayudan a perfeccionar varios aspectos en relacién al entrenamiento

de este deporte como es el futbol.

1.7 Factibilidad

Es factible la realizacion del presente trabajo debido a que cuenta con
el respaldo académico de la Universidad Técnica del Norte y docentes de la

misma que han guiado la investigacion.

Por cuanto es pertinente y sustentable debido a que se podra mejorar
el nivel de condicidn fisca y técnica en el futbol a los estudiantes de la Unidad

Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”.

Los recursos empleados para el desarrollo de la investigacion fueron
sustentados por parte de la investigadora utilizando como instrumentos test
para medir la condicion fisica y una ficha de observaciéon para determinar el
conocimiento que poseen con respecto a los fundamentos técnicos basicos
del fatbol.



CAPITULO Il

2 MARCO TEORICO

2.1.1 Fundamentaciéon Teorica

Con la finalidad de sustentar adecuadamente la presente investigacion
se recopilé informacion de fuentes bibliograficas, revistas, busqueda de
documentos entre otros y el estudio de los contenidos, es pertinente
considerar la fundamentacion teérica en base a las categorias e indicadores
del problema de investigacion ya que es la parte primordial en la busqueda

de informacion.

Valenciano (2012), determiné que:

La educacién activa se basa en lo que los nifios y
nifas puedan crear o inventar, pero a condicion de
respetar los limites impuestos por los adultos. Sélo
con los limites somos capaces de ponernos a crear,
ya que aunque nos constriian y por tanto nos
limiten las posibilidades también nos ofrecen
seguridad, y por tanto nos ayuda a plasmar lo que
somos. (p.91)

El individuo esta dispuesto a aprender, crear y a ingeniar diferentes
maneras para encontrar soluciones cuando existan adversidades ya que el
nifio es capaz de buscar soluciones para los problemas de la vida cotidiana y
no olvidar que el nifio es un ser que aprende jugando expresara motivacion

por aprender algo que le resulte util e interesante.
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2.1.2 Fundamentacion Filosé6fica

Desde el punto de vista humanista, esta teoria habla acerca de la
capacidad del ser humano para integrase y tratar de entender todos los
aspectos que la sociedad genere ante ella, en el que no se trata de dejar a
un lado los aprendizajes de la vida cotidiana, sino que se trata de que sea un

proceso que sea continuo y que genere superacion.

Teoria Humanista

Perdomo (2009) manifiesta que:

Desde la visiébn pragmatico-instrumentalista de
John Dewey, la filosofia de la educacién solo es una
formulacién explicita de los problemas que implica
formar buenos habitos mentales y morales en
relacion con las dificultades de la vida social
contemporanea. Por su inclinacién a considerar la
educacion como un proceso continuo de desarrollo,
esta perspectiva no considera necesario formular
objetivos educativos como tarea especifica de la
filosofia de la educacion. (p.5)

El hombre a través de la interrelacion con la sociedad ha estado
dispuesto a aprender de acuerdo al medio en el que se encuentre, es por ello
que es el Unico ser educable es decir es el Unico ser al que se le puede
ensefiar todo tipo de conocimientos ya sean tedricos 0 practicos ya que en
el trascurso de su vida y de acuerdo a la necesidad que tenga aprende y
aprende a respetar a sus semejantes, en la practica de algun deporte y mas
aun en el futbol el aprendizaje serd mas motivante ya que no solo aprendera
como jugar sino que aprende a convivir en armonia respetando y

demostrando valores hacia los demas.
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2.1.3 Fundamentacién Psicoldgica

Cuando el individuo estd en constante interrelacion con otras
personas, aprende de una manera mas armonica y le resulta atil ya que
puede iniciar una etapa en la que el aprendizaje es el resultado de la
convivencia y la relacion que genera integracion. Los aprendizajes adquiridos

tendran repercusion positiva en el transcurso de su desarrollo.

Teoria cognitiva

Woolfolk (2006), menciona que:

Para Vigotsky el desarrollo cognoscitivo ocurre a
través de las conversaciones e interacciones que
tiene el nifio con miembros méas capaces de su
cultura, quienes le servirAn como guias Yy
profesores, ya que ofrecen la informacion y el
apoyo necesarios para que el niilo crezca
intelectualmente. Por consiguiente, el nifio no esta
solo en el mundo “descubriendo” las operaciones
cognoscitivas de conservacion o clasificacion. El
descubrimiento est4 auxiliado o mediado por
miembros de la familia. (p.50)

El ser humano vive rodeado de personas que de cierto modo relacionan
entre si, e interactia con él, mientras mas curiosidad tenga el nifio por
aprender y conocer el mundo externo mayores seran los niveles de
aprendizaje que éste adquiera, en cada apreciaciéon que tenga siempre va
encontrarse y relacionarse con otras personas que le seran de gran ayuda en
el transcurso de su crecimiento. Es importante saber que el estudiante
siempre estara rodeado de personas que de una u otra manera lo guien en

su aprendizaje.
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2.1.4 Fundamentacién Pedagdgica

La importancia del aprendizaje y su valor en la sociedad genera
satisfaccion en si mismo, siempre que se lo efectie de manera voluntaria,
debido a que los conocimientos adquiridos de manera natural se reflejan al
dar solucion a los diferentes problemas que se presentan en la vida
cotidiana.

Teoria Naturalista

Chabot (2009), menciona que:

Toda persona que ensefla a jovenes debe
cotidianamente enfrentar un gran desafio:
estimularlos de manera tal que se suscite en ellos
interés por lo que se les esta enseflando. De hecho,
se sabe que aproximadamente 30 % de los jovenes
abandonan sus estudios secundarios antes del
término y que el 40% no obtendrd su diploma
escolar. Estimularlos es innegablemente un reto de
gran magnitud y los investigadores han demostrado
en ello particularidades que todos los maestros han
tenido la ocasion de observar en repetidas
ocasiones. (175)

El maestro cumple un papel fundamental en la educacion de nifios,
jovenes y adolescentes para lo cual tiene que estar en constante relacién con
los mismos, el saber educar, el saber ensefiar esta ligado a una parte muy
importante en el aprendizaje, saber motivar y estimular al estudiante no

siempre es una tarea facil, pues implica ser tolerante y paciente.

13



2.1.5 Fundamentacién Legal

Secretaria Nacional de Planificacion y Desarrollo (2013-2017), establece:

Ocio, tiempo libre, deporte y actividad fisica

Los altos niveles de sedentarismo en Ecuador han provocado que mas
del 50% de la poblacién presente sobre peso y obesidad. Este indicador es
de 6,5 en nifios y nifias menores de 5 afios, de 22% en adolescentes y 60%
en adultos. Apenas el 11% de la poblacién realeza actividad fisica de manera
habitual. Por otro lado, lo que mas ha influido en los habitos deportivos de la
gente ha sido el colegio; con esto, se confirma la importancia de recuperar la

educacion fisica en centros educativos de todo nivel.

La masificacion de las actividades de la cultura fisica permitio que
alrededor de 10 mil personas accedieran a los beneficios de la actividad
deportiva. Este beneficio se ha visto reflejado a través de la trasparencia de
recursos a organizaciones deportivas barriales para la ejecucién de varios

proyectos de recreacion y cultura fisica.

La educacién y la cultura fisica contribuyen de manera directa a la
consecucién de las destrezas motoras, cognitivas y afectivas necesarias para
aprovechar los conocimientos, interactuar con el mundo fisico e integrarse
plenamente al mundo social. Con esta finalidad, el Ministerio del Deporte,
conjuntamente con el Ministerio de Educacion, ha emprendido el proceso de
Actualizacién y Fortalecimiento Curricular de la Educacion Fisica para la
Educacion General Basica y Bachillerato Unificado, proyecto que permitira
gue los docentes del ramo se capaciten y transmitan sus conocimientos a los
estudiantes. (p. 140-141)
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2.1.6 Capacidades Fisicas

Cada vez que realizamos un ejercicio 0 alguna actividad deportiva se
precisa de todas las cualidades en mayor o menor medida mas aun al iniciar
la practica de algun deporte en donde se necesita tener bases que indique
un nivel de desarrollo en las capacidades fisicas ya que son necesarias en

todo aprendizaje deportivo.

Martinez, et al. (2010), manifiestan que:

Es el conjunto de cualidades que relne una persona
para poder realizar esfuerzos fisicos diversos.
Existe, pues, para cada individuo una condicion
fisica natural que responde a sus caracteristicas
propias y a su evolucion, que debe ser cuidada,
mejorada y potenciada para favorecer un
incremento de la salud y mejorar la calidad de
vida.(p.14)

Es decir que cada cualidad se desarrolla de acuerdo al nivel de
entrenamiento y si se entrenan de una manera adecuada conjuntamente
aplicandolos a los fundamentos del futbol permitira que las capacidades
fisicas de cada estudiante se desarrollen de manera méas Optima y que los
resultados sean reflejados en el campo de juego. Blazquez (2010) menciona
que “las cualidades fisicas basicas se han considerado tradicionalmente
como la base de los aprendizajes, e incluso de la actividad fisica por eso
figuran como objetivos esenciales de cualquier programa de aprendizaje”
(p.145).

15



Las capacidades fisicas estan relacionadas directamente con la
actividad fisica, por lo que son la base de todo aprendizaje, saberlas
desarrollar adecuadamente y a edades apropiadas le permitiran al alumno
obtener buenos resultados en el aprendizaje de algun deporte a la vez tener
una buena planificacion en donde sus objetivos sean claros y precisos son la

clave del éxito

Entre los aspectos importantes se observa que para conseguir un
buen desarrollo de la condicion fisica se necesita constancia y perseverancia

en los entrenamientos.

Aragues (2013), menciona que:

La condicion fisica general debe considerarse como
un desarrollo 6ptimo de las cualidades fisicas
basicas, mientras que la condicién fisica especifica
es aquella que desarrolla de forma Optima vy
adaptada las capacidades fisicas a los
requerimientos del deporte o actividad a desarrollar.

(p.11)

Es por ello que se debe conocer a qué edades iniciar con el desarrollo
cada una de las capacidades fisicas por lo que se conoce estas se
desarrollan a medida que se las entrenan en este caso las cualidades que
intervienen en el fatbol son todas porgque de cierta manera estan
relacionadas en el aprendizaje de los fundamentos técnicos del fatbol, la
evaluacion de cada una de estas es importante ya que ayuda a identificar el
nivel de desarrollo de estas cualidades o capacidades fisicas en el individuo

y poder determinar cuél de estas necesita mas entrenamiento.
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Todo deporte sea individual o colectivo necesita obligatoriamente
cierto nivel de desarrollo de las capacidades fisicas y con el entrenamiento
progresivo poco a poco el nivel ird mejorando, mas aun cuando se trata de
trabajar conjuntamente con perfeccionamiento de la técnica en el caso del
futbol en donde el trabajo fisico influye directamente en la préactica y
perfeccionamiento de la técnica. Baez (2012) manifiesta que “el objetivo es
competir dando mayor importancia al componente fisico, pero siempre desde
un punto de vista cuantitativo y condicional (fuerza, resistencia y velocidad),

como uno de los factores de éxito si se trabajan bien” (p.21).

Cabe recalcar que el entrenamiento adecuado de cada capacidad
constituye la base hacia el perfeccionamiento y a la satisfaccion personal de

cada individuo, si se lo entrena constantemente y con perseverancia.

Blazquez (2010), deduce que:

Cada practica deportiva exige un requerimiento
especifico de cada cualidad fisica, por eso resulta
muy dudoso que el desarrollo de una cualidad de
forma aislada sea transferible a practicas deportivas
especificas. Unicamente aparece justificada en los
periodos de iniciacion, cuando la practica fisica
produce mejora de todas las cualidades, pero en la
fase de especializacion, las cualidades fisica
basicas no pueden separarse de la técnica. (p. 245)

La importancia del desarrollo de las capacidades fisicas radica en el
entrenamiento de cada deporte ya que cada uno exige el desarrollo de
ciertas capacidades, en el entrenamiento del futbol las capacidades influyen
en la ejecucion de los fundamentos técnicos, asi como también en la parte
fisica de tal manera que cuando se inicia la practica se determina con

claridad el nivel de desarrollo de sus capacidades.
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2.1.7 Lafuerza

2.1.7.1 Definicién

La fuerza es una de las capacidades que influyen de manera positiva
en la practica de ciertos deportes como el futbol que necesita de un buen
nivel en el desarrollo esta capacidad. Ramos (2009) “Es la capacidad de

oponerse a una resistencia externa en virtud de los procesos musculares”
(p-6).

Esta cualidad también es necesaria en la practica del fatbol porque
permite que el alumno desarrolle la fuerza como base de la preparacién
fisica. La relacion de rendimiento de la fuerza se respalda en pruebas de

salto, sprints cortos la cual mejorara en el desarrollo de la masa muscular.

La relacion existente entre la fuerza y el aprendizaje de los
fundamentos del futbol le permiten al estudiante tener una buena condicién

fisica que ayuda al mejoramiento del nivel técnico.

Carrefio (2007), en su obra menciona que:

La fuerza es una de las capacidades motrices mas
influyentes en el rendimiento deportivo y esta
estrechamente relacionada a la rapidez, la
resistencia y la flexibilidad, a la vez que permite
alcanzar la técnica y la tactica con gran perfeccion
hasta llegar a la maestria deportiva. (p.7)
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La importancia de alcanzar un excelente desarrollo de las capacidades
fisicas tiene mucha influencia en la préctica deportiva, una de las ventajas es
adquirir con mayor facilidad la técnica y llegar a perfeccionarla en cada
ejecucion, por lo tanto la fuerza necesaria en el fatbol es, relativa a cada
ejecucion de un gesto técnico o tarea especifica de la especialidad y a la

manera en que se manifieste en el desarrollo del juego.

Existen diversos factores que pueden llegar a limitar el desarrollo de la
fuerza muscular, esto debido a que la mayoria de entrenadores no la trabaja
de manear adecuada y se ha dejado a un lado por la falta de conocimiento
de como entrenarla. Carrefio (2007) sefial6 que “el perfeccionamiento de la
técnica deportiva, el nivel de desarrollo de las capacidades de velocidad y
flexibilidad asi como factores bioquimicos, fisiolégicos y psicol6gicos pueden

también limitar la fuerza muscular” (p.11).

Para todo esto se necesita mantener una adecuada planificacién en
donde el entrenamiento de la fuerza, asi como las demés capacidades vayan

desarrollandose de manera apropiada y progresivamente.

Figura N° 1. Manifestaciones de la fuerza en diferentes areas

Maxima fuerza que se Capacidad de aparato Capacidad de realizar un
puede ejercer neuromuscular para trabajo muscular de larga
conscientemente frente a | responder con la mayor | duracion o resistir cargas
una resistencia. Puede rapidez a un estimulo. | reiteradas. El trabajo puede
ser estatica o dinamica. ser estatico o dinamico.

Fuente: (Carrefio, 2007)

Elaborado por: Mayra Morocho
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2.1.7.2 Tipos de Fuerza

2.1.7.2.1 Fuerza maxima

Practicamente su objetivo principal es que el individuo aprenda a
desarrollar los méas altos niveles de fuerza que posee y que con el
entrenamiento se mejoran de manera progresiva. Goma (2011) “Definida

como la capacidad de alcanzar la maxima fuerza posible” (p.71).

Para lograr un desarrollo adecuado de la capacidad de fuerza méaxima
se bebe haber realizado una buena preparacion con anterioridad, por lo que
los ejercicios realizados deben ser ejecutados progresivamente e ir
aumentando cada vez el nivel de dificultad, a la vez procurar no lesionar al
grupo muscular que intervienen en el ejercicio realizado. Goma (2011) “Lo
que le interesa en este caso no es el tiempo que se tarda en vencer la

resistencia, sino la carga en si misma. 100% carga = 1 repeticion maxima”
(p.71).

Se puede decir que la fuerza maxima es la mayor fuerza que el
sistema nervioso y sistema muscular puede desarrollar en una accion
voluntaria, teniendo en cuenta que para realizar este tipo de fuerza se
necesita de practica y constancia en su entrenamiento para evitar lesiones

posteriores a su ejecucion.

2.1.7.2.2 Fuerza explosiva

Es aquella fuerza que intenta vencer una resistencia no limite, pero a
una velocidad maxima, es mas habitual en deportes a ciclicos. Goma (2011)
“Definida como la capacidad de alcanzar la fuerza en el menor tiempo

posible” (p.71).
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Es desarrollo de la fuerza se debe reforzar de acuerdo la edad del
estudiante esta tiene influencia directa en el aprendizaje de los deportes en
general, ayuda a mejorar la condicion fisica en los estudiantes. Goma (2011)
‘Es la capacidad de mover el propio cuerpo o instrumentos con una
velocidad elevada. Queda caracterizada por la velocidad alcanzada y no por

la cantidad de movimiento” (p.71).

Este tipo de fuerza esta determina de acuerdo a la carga, en donde los
grupos musculares cumplen un papel muy importante ya que soportan

cargas maximas.

2.1.7.2.3 Resistencia a la fuerza

La capacidad de resistencia a la fuerza esta determina de acuerdo al
tiempo de duracién de una carga especifica, en donde el trabajo muscular
debe resistir el cansancio. Goma (2011) “Es la capacidad de resistir contra el
cansancio durante cargas de larga duracién o repetitivas en un trabajo

muscular estatico o dinamico” (p.71).

En la resistencia a la fuerza se trata de mantener la fuerza a un nivel
constante mientras dure la actividad tratando de superar el cansancio
generado por cargas de larga duracion cuando se realiza un trabajo que
puede ser con o0 sin movimiento. Practicamente lo que se aspira con el
entrenamiento de cada una de las capacidades es tener un desarrollo
armonico, una buena postura corporal y sobre todo tener buenas bases para

un entrenamiento a nivel deportivo.
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2.1.8 Lavelocidad

2.1.8.1 Definicion

Cuando se trata de trabajos de velocidad, es necesario saber
ejecutarla con moderacion, para ello los trabajos deben aplicarse de acuerdo
a la edad del nifio para evitar un déficit en el desarrollo de esta capacidad
gue es necesaria en la practica de fatbol y otros deportes. Ramos (2009)
menciona que “la velocidad es la posibilidad de perfeccionamiento. Es la

mayor capacidad de desplazamiento que se tienen en una unidad de tiempo”
(p.8).

Mientras mayor sea el desarrollo de la velocidad mejor seran los
resultados en la préactica deportiva, el objetivo es poder desplazase de un
lugar a otro en el menor tiempo posible tratando de mejorar cada vez el
tiempo en su ejecucion y a la vez se puede mejorar la capacidad de

coordinacion y efectuar el desplazamiento con mayor eficacia.

El desarrollo de esta capacidad es muy importante debido a que en el
futbol se trata de realizar acciones técnicas en el menor tiempo posible,
tratando de ejecutarlas con velocidad y precision. Por lo tanto mayor nivel
técnico obtendra el estudiante cuando integre el desarrollo de la velocidad
con el aprendizaje de los fundamentos técnicos del futbol. Goma (2011) “En
el futbol actual la velocidad es una de las cualidades que tienen mayor
importancia, pues las acciones técnicas requieren cada vez mas la

participacion de esta cualidad” (p.66).
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No sélo se trata de ejecutar ejercicios, sino saber a qué edades iniciar
con la el desarrollo de las capacidades y conocer los ejercicios adecuados

para que el estudiante pueda realizarlos correctamente.

El desarrollo de la velocidad en etapas correctas, cumplen un papel
fundamental debido a que mientras mas jovenes sean mayor sera el
desarrollo de esta capacidad por lo que hoy en dia los nifios y jovenes que
tiene una buena velocidad es porque se ha trabajado de manera correcta en
las edades adecuadas. Segun Ramos (2009) “El método de entrenamiento
por repeticiones es la via de mejoramiento de la velocidad, por medio de

ejercitaciones generales y especificas” (p.9).

Cuando se trata de mejorar la velocidad en los estudiantes, la mejor
manera es integrar el método de repeticiones para que los trabajos se
desarrollen de manera adecuada y poder corregir los errores mas comunes
gque se cometen al entrenar la velocidad, mientras mas repeticiones se

realicen mayor sera el resultado de perfeccionamiento en esta capacidad.

2.1.8.2 Tipos de velocidad

2.1.8.2.1 Velocidad de reaccion

Este tipo de velocidad se presenta como una respuesta motriz
generada de manera voluntaria en el individuo, a un estimulo en el menor
tiempo posible. Guimaraes (2011) sefialé que la velocidad de reaccién “se
mide por el tiempo transcurrido desde que se produce el estimulo hasta que

se inicia la respuesta motora” (p.74).
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Este tipo de capacidad responde a un estimulo en el menor tiempo
posible como ejemplo se encuentra la parada de un portero o también se la
puede diferenciar en el disparo de salida de una carrera de 100 metros en
donde la capacidad de reaccion debe ser inmediata. Goma (2011) manifiesta
que “en el futbol es uno de los aspectos mas importantes a trabajar dentro
del concepto de velocidad, pues todas las acciones que se dan requieren un

nivel alto de esta cualidad” (p. 69).

El desarrollo adecuado de la velocidad permite que el individuo pueda
realizar y ejecutar movimientos juntamente con desplazamientos con mayor
nivel técnico en el campo de juego por lo que el futbol demanda acciones en

las que se necesita tener un buen desarrollo de velocidad.

2.1.8.2.2 Velocidad gestual.

En este tipo de velocidad se caracteriza por el gesto de ejecucion del
ejercicio en el menor tiempo posible, esta va a depender de la musculatura
implicada en el ejercicio. Goma (2011) manifiesta que “es la capacidad de
hacer un gesto en el menor tiempo posible. Depende de la resistencia a
vencer y de la capacidad contractil de la musculatura implicada” (p.67)

De tal manera que posemos decir que es la capacidad de realizar un
movimiento con una parte del cuerpo en el menor tiempo posible por
ejemplo, en un lanzamiento a porteria en el fatbol, el arquero tiene que

realizar un gesto rapidamente para evitar que el balon pase.
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2.1.8.2.3 Velocidad de desplazamiento

Este tipo de velocidad es imprescindible en la practica de la mayoria
de deportes puesto que la velocidad se mejora con la practica y esta se
determina segun el tiempo en el que se desplaza el individuo. Guimaraes
(2011) “Viene dada por el tiempo transcurrido desde que se produce el
estimulo hasta que se culmina el desplazamiento. Es decir efectuar el

recorrido o mas rapido posible en un determinado periodo de tiempo” (p.73).

En este caso los ejercicios para mejorar la capacidad de la velocidad
de desplazamiento deben efectuarse de acuerdo a las edades y sobre todo
realizarlos de manera integra. Practicamente se trata de recorrer una
distancia en el menor tiempo posible, como, por ejemplo, la prueba de 100
metros braza en natacion. Puede denominarse de otras maneras, como

velocidad de traslacion, velocidad frecuencial, velocidad ciclica.

En la practica deportiva siempre se va a necesitar este tipo de
velocidad, se la realiza frecuentemente en los entrenamientos con el fin de
mejorar el tiempo transcurrido mientras ejecuta el ejercicio. Crespo (2010)
concluyo que la velocidad de desplazamiento “es la que permite desplazarse
de un lugar a otro, es decir, recorrer una distancia en el menor tiempo

posible” (p.12).

Los autores concuerdan en la definicion a cerca de la velocidad de
desplazamiento pues todos hablan sobre un mismo objetivo que se trata de
desplazarse de un lugar a otro en el menor tiempo posible, es muy
importante que los estudiantes antes de iniciar la practica de algun deporte y

mas auln si se trata de carreras de velocidad en donde los muUsculos debe
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previamente haberse preparado para recibir cargas y estar preparados para
Su ejecucion, deben realizar un previo calentamiento con el fin de preparar al

organismo y sus articulaciones para evitar lesiones.

2.1.9 Laresistencia

2.1.9.1 Definicién

La resistencia es otra de las capacidades que intervienen en la
ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos del futbol, el desarrollo
de la resistencia le permite al individuo mantener un estado de ritmo en el
campo de juego o en el entrenamiento a la vez permitiendo que ejecute con

mas precision los diferentes fundamentos técnicos.

Alfano (2011), menciona que:

Entendemos por resistencia la capacidad
psicofisica para mantener un esfuerzo sin disminuir
aparentemente el rendimiento. Desde el punto de
vista psiquico es la capacidad para mantener el
esfuerzo durante el mayor tiempo posible, mientras
que desde el punto de vista fisico es la capacidad
del organismo para adaptarse con el fin de demorar
la aparicion de la fatiga. (p.88)

Para lograr alcanzar una buena condicion fisica que mejor que
entrenar la resistencia ya que esta depende de varios factores como son
factor bioldgico, fisico y psiquico los cuales van a determinar el nivel de
progreso en la resistencia, los trabajos deben ser progresivos con el fin de

poder mantener el trabajo fisico y demorar la fatiga en los masculos.
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El mantener un adecuado desarrollo de la resistencia es importante ya
que de acuerdo a la capacidad que adquiera el individuo podra realizar un
entrenamiento efectivo en la practica de cualquier deporte que demande
mantener un buen nivel de desarrollo en esta capacidad. Ozolin nombrado
en Goma (2011) menciona que “la resistencia del deportista depende de su
fuerza muscular y la rapidez de movimientos, de la movilidad de sus

articulaciones y perfeccién de la técnica” (, p. 47).

Cabe recalcar que si se ha llevado una adecuada formacion deportiva
el estudiante serd capaz de desarrollar el nivel de a capacidad aerdbica o
anaerobica ya que su organismo se adaptara rapidamente al entrenamiento
que realice siempre y cuando éste sea progresivo y realice ejercicios que no
sobrepasen los limites del entrenamiento, ya que si se consigue llevar un
entrenamiento y una alimentacion adecuada el individuo logrard mantener un

buena calidad de vida.

El nivel de resistencia que posee el deportista esta influenciado de
acuerdo a la masa muscular del individuo, en el fatbol los estudiantes
necesitan mantener una buena resistencia que les permita mantener el nivel
de condicion fisica en el campo de juego. Goma (2011) “La resistencia es

una de las cualidades fisicas mas importantes que requiere el futbolista”
(p.47).

Un futbolista que ejecute correctamente los fundamentos técnicos del
futbol debe estar consiente que su presencia en campo de juego debe ser
imprescindible debido a que se necesita personas con una excelente
condicion fisica y que mejor cuando el joven esta dispuesto a desarrollar

cada una de sus capacidades. Alfano (2011) sefalé que “disponer de una
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adecuada resistencia fisica para la actividad deportiva conllevara que la
respuesta dada por nuestro cuerpo ante el tiempo prolongado de trabajo al

gue le sometemos sea preciso sin perder la eficacia” (p.88).

Al iniciar con la practica deportiva hay que saber que con la constancia
y la perseverancia se pueden conseguir resultados positivos, mas aun
cuando se requiere superacion personal en cualquier deporte base, y mas

aun en el fatbol que requiere de un adecuado nivel de condicion fisica.

2.1.9.2 Tipos de resistencia

2.1.9.2.1 Resistencia aerdbica

La importancia que tiene el desarrollo de la capacidad aerdbica en el
individuo es imprescindible ya que se realizan esfuerzos prolongados en los
qgue intervienen numerosos grupos musculares de acuerdo a la necesidad,
mas aun en futbol en donde se necesita obligatoriamente tener una buena
condicion fisica. Ramos (2009) “Capacidad de realizar un esfuerzo
prolongado, en el que participan numerosas masas musculares. El
funcionamiento de los aparatos circulatorio y respiratorio provee oxigeno

necesario de acuerdo a la necesidad requerida” (p.6).

Para lograr adquirir un estado 6ptimo en la condicion fisica se necesita
de constancia en los entrenamientos, una de las ventajas de poder obtener
una buena capacidad aerdbica es que al realizar carreras continuas el
organismo se va adaptando al trabajo fisico y el individuo sera capaz de

soportar esfuerzos de larga duracion.
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Baez (2012), menciona lo siguiente sobre la resistencia aerdbica:

Hace referencia a entrenamientos de larga duracion
gue pueden ser de manera continua o intermitente.
Para el ejercicio intermitente, los periodos de
trabajo deben ser superiores a los 5 minutos,
mientras que en el ejercicio continuo el tiempo de
trabajo oscila entre los 15 y 25 minutos aprox. Es
muy importante mantener siempre a lo largo del
ejercicio unos niveles adecuados de intensidad de
trabajo, para ello el entrenador debe ser capaz de
motivar a sus jugadores en todo momento. (p.37)

Mantener un buen nivel en la capacidad aerdbica es necesario para
poder tener una mejor condicion fisica que permita desenvolverse de manera
adecuada y 6ptima en el campo de juego. En esta capacidad no existe deuda
de O2 debido a que el aparato circulatorio y respiratorio son quienes brindan

el oxigeno necesario al organismo.

2.1.9.2.2 Resistencia anaerdbica

El mantener un desarrollo adecuado de esta capacidad es
trascendental debido a que se necesita realizar esfuerzos de alta intensidad
durante un corto lapso de tiempo es decir son acciones en las que los
musculos estdn activados para ejecutar esfuerzos intensos con poco
suministro de oxigeno. Para lo cual un futbolista debe estar presto a
desarrollar cada capacidad progresivamente. Ramos (2009) “Es la
capacidad de soportar esfuerzos intensos, de menos de cuatro minutos, con

escaso 0 ningun abastecimiento de oxigeno” (p.6).
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Al hablar de la capacidad anaerébica debemos saber que este tipo de
capacidad esta ligada con la velocidad debido a que el esfuerzo que realiza
el individuo debe ejecutarse en un periodo corto, en donde sus fibras

musculares deben adaptarse al tiempo de trabajo.

Baez (2012) manifiesta en uno de sus apartados sobre la resistencia

anaerobica:

Capacidad de mantener o resistir un esfuerzo de
intensidad elevada (casi maxima) durante un
periodo breve de tiempo. El principal punto de
interés del trabajo fisico de la capacidad de
resistencia a la velocidad en jugadores adultos y
formados se centra en incrementar el umbral
anaerobico. (p.37)

En este tipo de resistencia existe la deuda de oxigeno ya que el
trabajo a realizar es de alta intensidad, para mejorar se debe trabajar con
carreras largas manteniendo un ritmo regular, el entrenamiento se basa de
acuerdo a las edades es por ello que mientras mas jovenes sean tendran un

mayor progreso en desarrollar esta capacidad.

Al iniciar con la practica deportiva es necesario conocer el tiempo de
trabajo que se va a realizar en el caso de la resistencia debemos saber que
los trabajos deben ser aplicados con una carga especifica que ayude mejorar
dicha capacidad. El trabajo debe ser progresivo para que no haya

inconvenientes o posibles lesiones durante los entrenamientos.
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Martinez, et al. (2010), manifiestan que:

El trabajo de resistencia general constituye un
excelente medio de desarrollo cardiaco, muscular y
respiratorio. La resistencia aerdbica es un factor
basico a desarrollar durante la adolescencia. El
principal medio para el desarrollo de la misma es la
carrera, a través de diversas formas de aplicacion.

(p. 17)

Mantener un buen nivel de desarrollo de la resistencia permite al
individuo adaptar a su organismo en base a los entrenamientos, se trata de
realizar cualquier tipo de ejercicio prolongados durante el mayor tiempo

posible, resistiendo al sindrome de la fatiga.

2.1.10 La flexibilidad

2.1.10.1 Definicién

La flexibilidad es una de las capacidades basicas que puede
mejorarse con el entrenamiento, es buena para prevenir lesione y se la debe
practicar diariamente debido a que se la pierde con facilidad. Goma (2011)
“La flexibilidad es considerada como una cualidad fisica o capacidad
condicional. Etimolégicamente procede del latin “flectere”. curvar, doblar;

“bilix”: capacidad de curvar” (p. 54).

El objetivo de la flexibilidad es aumentar o mantener el nivel de
movimiento de las articulaciones para ello al realizar trabajos de flexibilidad
se recomienda realizar un calentamiento con anterioridad para prevenir
lesiones. Goma (2011) “Cada actividad deportiva (entre ellas el futbol)

requiere unas caracteristicas determinadas de flexibilidad” (p.54).
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La importancia que tiene esta capacidad en todos los deportes es
indispensable, gracias a ella se pueden realizar ejercicios para contrarrestar

el cansancio tanto en los musculos como en las articulaciones.

Al iniciar la practica deportiva se debe tener en cuenta que el esfuerzo,
la constancia y la disciplina empleada en cada entrenamiento serviran para
obtener a futuro buenos resultados tomando en cuenta que sin practica no

hay mejoramiento y sin constancia no hay resultados.

Colado (2012), en su obra menciona que:

Es necesario tener en cuenta la nocién de paciencia
y de continuidad en el entrenamiento. En la practica
fisica los resultados no salen de forma inmediata,
es por esto por lo que muchos ejercitantes mal
asesorados terminan por desmotivarse y dejar las
actividades. Esto suele ser debido a una
planificacion de objetivos poco realista. Ademas se
debe concienciar al ejercitante indeciso, o no muy
predispuesto, a que la continuidad serd un factor
crucial y decisivo para alcanzar esos objetivos que
pide. Debe considerar que los milagros no existen y
gue todo va a depender de su constancia y de su
esfuerzo. (p.35)

Una de las caracteristicas esenciales, si se ha iniciado con una etapa
de entrenamiento es tener paciencia y perseverancia cuando se realiza
cualquier tipo de actividad fisica, debido a que la constancia en la practica de
algun deporte conlleva a la superacion, satisfaccion y al mejoramiento, hay
que tener en cuenta que los resultados no seran visibles inmediatamente,
sino que con el paso del tiempo los cambios fisicos y psicolégicos seran mas

notorios.
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2.1.10.2 Tipos de flexibilidad

2.1.10.2.1 Flexibilidad general

Habitualmente a este tipo de flexibilidad la vemos en estiramientos,
por lo tanto es necesario que toda persona tenga un nivel de desarrollo en
esta capacidad. Para Goma (2011) “Todo jugador debe tener un buen nivel
de movilidad en sus articulaciones y de elasticidad en sus muasculos. Es un
requisito de entrenamiento eficaz y posibilita realizar diversidad de tareas de

preparacion de tipo especifico o genérico” (p.60).

El entrenamiento adecuado de la flexibilidad en los futbolistas no es
tan desarrollado como las otras capacidades debido a que la mayoria de
hombres no tienen flexibilidad en sus articulaciones, por lo que el trabajo en
este tipo de capacidad debe empezar desde edades tempranas.

2.1.10.2.2 Flexibilidad especifica

La flexibilidad es una de las capacidades que es importante, pero no
todos los entrenadores suelen aplicar durante la practica o en
entrenamientos de algun deporte. Goma (2011) “La necesaria para el futbol o

articulacion concreta” (p.60).

El desarrollo de la flexibilidad es importante ya que en el trabajo
efectuado interviene grupos musculares que de cierta manera se utilizan

constantemente en el fatbol.
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2.1.11 Test

Es importante conocer acerca de los test que se pueden realizar a los
estudiantes ya que son parte fundamental durante el inicio del afio escolar
debido a que mediante estos podemos tener en cuenta el nivel que posee
cada estudiante en los diferentes aspectos que se consideren importantes.
Segun Underwood (2009) “Un test es fiable cuando aplicado dos veces
ofrece la misma medida del problema que se estudia sin grandes

diferencias” (p.21).

Al momento de aplicar un test es necesario tomarlo dos veces para
determinar que el grado de resultado sea similar al que se lo aplicé en primer
lugar. Si esto determina que tienen un grado de igualdad significa que el test

es confiable y que los resultados son exactos.

La importancia de utilizar los test radica en que cada uno puede
evaluar distintas capacidades fisicas que proporcionan resultados reales de
la condicién fisica en las que se encuentran los individuos, son muy
importantes ya que a través de ellos podemos verificar si existe alguna

deficiencia o a la vez si existe progresion en los diferentes ambitos a evaluar.

Underwood (2009), sefiala que:

Los test tienen beneficios, menciona que:
Constituyen una fuente de motivacion, ya que
pueden medir y apreciar en forma concreta el
progreso de su condicion fisica. Toman verdadera
conciencia de sus puntos fuertes y débiles, en
consecuencia, en las practicas mejorar los mas
débiles y seguir aumentando los mas fuertes. (p.21)
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Estos resultados a menudo representados por la duracion de un
ejercicio, por una distancia, por una carga levantada, deben ser considerados
a la vez como medidas cualitativas, es decir, como expresion de la calidad o
de la eficiencia del sistema probado, pero también como medidas
cuantitativas, con relacion a las caracteristicas de la persona sujeta a la

prueba.

Existen distintas maneras de valorar las cualidades de una persona,
investigar acerca de los métodos y los test de confiabilidad es la
responsabilidad de cada entrenador, debido a que la evaluacion es un
proceso continuo que la mayoria de profesionales no aplican al iniciar con
sus entrenamientos o en una clase de educacion fisica en donde es
necesaria la aplicacion de test o pruebas para medir las diferentes

capacidades.

Tener informacién extra acerca de los test y conocer para que sirven o
gue ventajas tienen es una manera de evitar confusiones y sobre todo ayuda

a establecer si son fiables o no.

Soares (2011), deduce que:

Las pruebas de valoracién de la condicién fisica no
son, de ninguna forma, el Unico y exclusivo medio
de evaluacion del estado fisico de los jugadores: la
subjetividad del entrenador, del propio atleta y el
andlisis del entrenamiento y del partido son
componentes determinantes en la evaluacion del
diagnostico. Las pruebas de valoracion sélo son un
elemento méas que enriquece el conocimiento del
entrenador sobre sus jugadores. (p.90)
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Cuando se trata de pruebas de valoracion fisicas la mayoria sabemos
que son elementos necesarios para obtener informacion, no obstante no son
los Unicos medios para evaluar la condicion fisica, esto quiere decir que la
experiencia que tiene un entrenador sera una parte esencial que ayudara y
determinara el nivel o la valoracion de la condicion fisica, hay que recordar
que las pruebas fisicas son una ayuda mas que facilita la obtencion de

resultados.

El beneficio de utilizar pruebas que evallen las diferentes capacidades
fisicas es para conocer el estado fisico y determinar si se debe aplicar un

entrenamiento mas especifico o avanzar progresivamente.

Pérez (2011), manifiesta que:

El objetivo de las pruebas fisicas que se realizan en
esta unidad es conocer el nivel inicial que el alumno
tiene en distintos aspectos relacionados con la
condicion fisica y capacidades fisicas basicas, y en
ese sentido se plantean. Los datos obtenidos
mediante estas pruebas han de tener un sentido
practico y funcional, y deben servir al profesor para
contar con un punto de referencia en el que
apoyarse para comparar y valorar el progreso de los
alumnos. (p. 27)

De esta manera se establece la importancia sobre la aplicacion de test
o pruebas de evaluacion que ayudan a medir ya sea el conocimiento 0 a su
vez la condicion fisica que son puntos de partida muy esenciales si desea

obtener buenos resultados.
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A la vez permite tener una vision mas clara y especifica de lo que se
pretende ensefiar y de lo que el alumno necesita para poder obtener
resultados positivos y para ello es importante aplicar no una sino varias
veces un test para deducir si existe o no progreso en dicha actividad

realizada.

2.1.12 Test de fuerza

2.1.12.1 Test Abdominales en 60 segundos

Guimaraes (2011), menciona lo siguiente:

Objetivo: Medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales.

Desarrollo: Tendidos sobre la espalda. Piernas extendidas y pies
separados unos 60 cm. Manos detras del cuello con dedos entrelazados.
Codos colocados atras de manera que los antebrazos toquen la colchoneta.
Otra persona sujeta los tobillos. El candidato se sienta, y girando el tronco
hacia la izquierda, toca con el codo derecho la rodilla izquierda. Retorna a la
posicion inicial. Se sienta y, girando el tronco hacia la derecha toca con el

codo izquierdo | rodilla derecha.

El ejercicio se repite cuantas veces se pueda en 60”. Los talones

deben estar en contacto con la colchoneta o piso durante todo el ejercicio.
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No se cuenta como repeticion si los dedos no se mantienen
entrelazados detras del cuello; si las rodillas se doblan en el momento de la
flexion; si los antebrazos no tocan el piso de cada repeticidon o si se impulsa

desde la colchoneta o piso con uno o ambos codos. (p. 50-51)

2.1.12.2 Salto de Longitud Horizontal sin carrera de impulso

Martinez (2013) menciona lo siguiente:

Objetivo: Medir o valorar la fuerza explosiva del tren inferior.

Posicion inicial: El sujeto se colocara de pie tras la linea de salto y
de frente a la direccién de impulso, el tronco y piernas estaran extendidas y

los pies juntos o ligeramente flexionados.

A la sefial del controlador, el ejecutante flexionara el tronco y piernas
pudiendo balancear los brazos para realizar, posteriormente, un movimiento
explosivo de salto hacia delante. La caida debe ser equilibrada, no

permitiéndose ningun apoyo posterior con las manos.

Se anotard el nimero de centimetros avanzados, entre la linea de
salto y el borde més cercano a ésta, midiendo desde la huella mas retrasada

tras la caida. Se considera la mejor marca de dos intentos.

Material: Cinta métrica. (p.139)
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2.1.13 Test de velocidad

2.1.131 Test de los 20 metros. Lanzados

Martinez (2013) menciona lo siguiente:

Objetivo: Medir la velocidad de reaccion y la velocidad ciclica en las

piernas.

Posicion inicial: Para iniciar la prueba, el sujeto se colocara en
posicion de salida alta tras la linea de salida. A la sefial del controlador
(listos, ya) el examinando deberd recorrer la distancia de 20 m en el menor

tiempo posible, hasta sobrepasar la linea de llegada.

Se medirad el tiempo empleado en recorrer la distancia de 20m,
existente entre la sefial de salida y hasta que el sujeto sobrepasa la linea de
llegada (p.192-193).

2.1.13.2 Test de los 40 metros

Martinez (2013), establece que:

Objetivo: Medir la velocidad de aceleracion del sujeto.

El sujeto arrancara de la posicion de salida alta tras la linea de partida.
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Posicion inicial: A la sefial de controlador (listos, ya), debera recorrer
la distancia marcada en el menor tiempo posible, hasta superar la linea de
llegada. Se medira el tiempo empleado en recorrer la distancia establecida

(segundos, décimas y centésimas de segundos).

Materiales: Para realizar esta prueba se precisa terreno liso y plano,

tiza para marcar lineas y cronometro. (p. 195)

2.1.14 Test de resistencia

2.1.14.1 Test de Cooper

Martinez (2013), menciona lo siguiente:

Objetivo: Medir la capacidad maxima aerdébica de media duracion.
Aunque esta prueba estd catalogada como de medicion aerdbica, es
necesario destacar el sobreesfuerzo que realiza el sujeto, en los ultimos
metros o minutos, con el objeto de aumentar la distancia recorrida crea una

situacion aerdbica — anaerobica.

Posicion inicial: el sujeto debera estar situado de pie tras la linea de

salida.

Ejecucion: a la sefial del controlador, el deportista debera re3correr
sobre la pista o terreno medio para este fin el maximo numero de metros

durante un tiempo total de 12 min.
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Se registrara el numero de metros recorridos por el sujeto. Para que a
prueba tenga validez, el alumno deberd permanecer en movimiento durante
los 12 min de duracién de la misma, aceptandose, si es necesario y por un

excesivo agotamiento del individuo, periodos de andadura.(p.91-92)

2.1.14.2 Test de Burpee

Martinez (2013) establece que:

Objetivo: Estimar la capacidad anaerébica del sujeto. En concreto

resistencia anaeroébica lactica.

Posiciéon inicial: Para comenzar su realizacion, el sujeto estara
situado de pie, con los brazos extendidos a lo largo del cuerpo. A la sefia de

“listos-ya”, el alumno realizara varios movimientos o fases:

* Flexién de piernas hasta tocar, con las manos, el suelo a ambos lados

de la cadera.
* Trasladar el peso del cuerpo a las manso, manteniendo los brazos

extendidos y realizando una extension del tronco y miembro inferior

hacia atras hasta el apoyo de los pies por las punteras.

* Volver a la posicion numero 1(flexién de piernas y manos apoyadas en

el suelo a ambos lados de la cadera).

* Situarse en posicion de pie.
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El sujeto realizara este ejercicio el mayor nimero de veces posibles
(pasando por todas sus fases) durante un minuto. Se trazaran dos lineas
paralelas separadas entre si por 40 cm. El sujeto apoyara los pies desde la
posicion inicial sobre una de ellas, quedando la otra linea debajo del cuerpo.

En la fase flexion debera superar esta linea con los pies.

Materiales: interior o exterior, suelo o superficie llana y cronémetro.
(p.124-125)

2.1.15 Test de flexibilidad

2.1.151 Test de flexién de tronco sentado

Martinez (2013), menciona lo siguiente:

Objetivo: Medir la flexibilidad de la parte baja de la espalda, los

extensores de la cadera y los musculos flexores de la rodilla.

Posicion inicial: Al iniciar la ejecucion, el sujeto permanecera
sentado sobre el suelo, con las piernas juntas y extendidas. El ejecutante
estara a su vez descalzo, con los pies pegados a la caja de medicion, y los
brazos y manos extendidos, manteniendo una apoyada sobre otra y mirando

hacia delante.
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A la sefal del controlador, el ejecutante flexionara el tronco adelante,
empujando con ambas manos el curso hasta conseguir la mayor distancia
posible (p.216).

2.1.16 El Fatbol

2.1.17 Definicion

La practica de este deporte por parte de nifios y jovenes crece
constantemente ya que es un deporte que los integra y socializa a todos
haciéndolos participes en eventos deportivos de gran expectativa, aprender
sus fundamentos son la base en la préactica de este deporte. Goma (2011) “El
futbol es un juego colectivo de pelota ejecutado casi exclusivamente con el
pie, cuyo reglamento ha sufrido muy pocas modificaciones a lo largo de sus

130 afios de existencia, y enfrenta a dos equipos en conflicto por ganar
(p.10).

Practicar este deporte por diversion es la manera mas saludable de
aprender a ejecutar cada uno de los fundamentos técnicos por lo tanto el
objetivo es anotar un gol sin permitir que el otro equipo iguale el resultado,
gana el equipo que ha conseguido anotar el mayor nimero de goles. Hoy en
dia se han implementado reglas que deben ser respetadas para llevar a cabo

el juego.

En la actualidad el futbol es considerado como uno de los deportes en

los que prima la ejecucién de los procesos técnicos y tacticos.
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Goma (2011), manifiesta que:

El fatbol es el simbolo moderno 6ptimo para la
canalizacion de ese enorme caudal de sensaciones
gue conlleva la existencia cotidiana en nuestra
civilizacion y que ha supuesto que el fatbol se
convierta en la gran terapia mundial para millones y
millones de seguidores de los cinco continentes.

(p.10)

El nivel futbolistico en todo el pais se ha incrementado cada vez mas
llamando la atencion de muchos jovenes, quienes son participes en la
practica de este deporte, los avances ha sido notorios actualmente ya que se
ha mejorado la parte técnica implementando nuevos métodos y nuevas
estrategias para la enseflanza-aprendizaje del futbol. Aragtiez (2013) “En las
tltimas décadas las ciencias del deporte han evolucionado enormemente,
producto de ello son los avances aparecidos en la preparacion fisica en el

futbol a todos sus niveles” (p.23).

La mayoria de nifios se divierte en su tiempo libre, hacen de este
deporte una actividad recreativa en la que la diversion prime ante todo, ya
que es ahi en donde el nifio adquiere sus primeras bases en el aprendizaje
de este deporte. Llerena (2010) “La practica del futbol en la escuela, como en
la mayoria las instituciones, se lo realiza sin utilizar una metodologia
adecuada por parte de los tutores para un aprendizaje eficiente de los

fundamentos técnicos del fatbol” (p.20).

En la mayoria de instituciones se evidencia que los entrenadores no
son conscientes en el proceso de ensefianza aprendizaje que tiene el futbol,

principalmente en el aprendizaje de los fundamentos técnicos.
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Los estudiantes estan forzando sus capacidades y mas aldn estan
siendo mal entrenadas por lo que simplemente no se puede conseguir
excelentes resultados. Pocos son los profesores o entrenadores de escuelas
o colegios que si se interesan por los procesos de ensefianza aprendizaje de
los fundamentos técnicos del futbol por lo que sus estudiantes tienen mas
desarrolladas sus capacidades y son mas aptos para la practica de cualquier
deporte. Segun Baez (2012) en su libro menciona que “muchos entrenadores
piensan que el trabajo fisico no es necesario hasta cierta edad y que los
aspectos motrices de crecimiento se adquieren en la escuela y no en el

terreno de juego” (p.21).

Sin duda la formacién que reciben los estudiantes en las instituciones
es de gran importancia porque a través de las clases de educacion fisica se
conoce las diferentes capacidades que poseen cada uno y es el punto
principal en donde cada uno de ellos va a desarrollar sus habilidades y
capacidades fisicas y depende Unicamente de la capacidad del maestro de
como transmitir los conocimientos y de como ensefiarlos a través de
procesos durante las edades adecuadas. Alfano (2011) menciona que “los
fenomenos fisiologicos ligados al rendimiento deportivo en el fatbol pueden
tener diferentes roles y no siempre constituyen la base fundamental para

alcanzar lo maximo en una determinada disciplina deportiva” (p.34).

Esto quiere decir que la base fundamental en la practica del futbol es
el entrenamiento que es lo primordial si se quiere obtener buenos resultados
y no siempre se podra alcanzar los niveles de excelencia determinados por la
parte fisiologica ya que esta puede estar direccionada hacia otro lado que no

sea a nivel deportivo.
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El aprendizaje de los fundamentos técnicos del futbol y todo lo que
interviene en ello se aprende desde edades escolares en donde el gusto por
divertirse es la parte primordial en los nifios y nifias. Aprender en base a
experiencias es una manera de mejorar y la Unica oportunidad es a través

del juego.

Benedek (2010), concluyd que:

Una primera familiarizacién con el baldn tiene lugar,
por regla general, ya en edad preescolar, o bien en
la guarderia o jugando en la casa. Pero la
oportunidad méas esencial para conocer el futbol en
la infancia temprana la ofrece el deporte escolar.

(p.19)

Para la mayoria de nifios y nifias el simple hecho de tener un balén
implica que con él pueden aprender a desarrollar diferentes habilidades,
nifios que simplemente con la presencia de un balon de futbol encuentran la
manera de divertirse ya sea estando solos o con un comparfiero tratando de
ser el mejor y de demostrar que pueden dominar el balén, principalmente en
las escuelas en donde la hora de recreo es el momento exacto para
recrearse y divertirse con un balén en donde por lo general no hay reglas

establecidas.

A medida que transcurre el tiempo la manera de ensefar va
cambiando, el progreso y la forma de involucrarse en el juego es la manera
de demostrar interés en la practica de este deporte, nuevas estrategias que

seran investigadas a futuro surgiran con el tiempo.
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Wein (2013), menciona lo siguiente:

Hay un aspecto de rendimiento de un jugador, al
cual no se ha dado todavia la debida importancia
dentro de la enseflanza y que puede caracterizarla
en la segunda década del siglo XXI: la capacidad de
inteligencia de juego, auténtico motor de cualquier
presentacion futbolistica y responsable de la
calidad de juego. (p.17)

Para un entrenador son importantes los logros y el progreso de sus
dirigidos, es por ello que los conocimientos impartidos tienen que ser visibles
con resultados en el campo de juego ya que se espera que cada jugador
mejore con el tiempo de entrenamiento y con la constancia en la practica en

el futbol y sus fundamentos técnicos.

Uno de los aspectos importantes es la inteligencia de juego que le
permite ser superior en el campo, mejorando la calidad de juego y

consiguiendo asi un desarrollo completo en el jugador.

2.1.18 Fundamentos técnicos

Una de las partes mas importantes del fatbol son sus fundamentos
técnicos que son parte indispensables en el campo de juego en donde cada
fundamento se aprende con una practica diaria y con constancia. Velasco
(2010) “Entendemos como fundamentos del juego aquellos aspectos del
mismo que es imprescindible dominar para poder practicar de forma

adecuada” (p.54)
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La practica de este deporte conlleva al estudiante a mantener un
entrenamiento constante en donde el aprendizaje sea cada vez mas
significativo logrando obtener a la vez una buena condicion fisica. Ruiz
(2010) “existe la teoria de que la ensefianza de la técnica, se basa en la

practica y en la repeticion” (p.112).

Con la practica y la constancia se puede mejorar la ejecucion de
cualquier técnica ya sea en el fatbol o como en los deméas deportes
colectivos debido a que las repeticiones que se ejecuten el caso del futbol en
el dominio del balén la técnica de repeticiones sera eficaz para el

mejoramiento de la misma.

En el futbol para realizar una buena ejecucion de los fundamentos
técnicos no hay duda en que el método de repeticion es el mas apto para
aprender de tal manera que la practica, la constancia y la superacion son las
bases para adquirir una buena formacién. Merino (2012) “Son acciones que
estan constituidas por gestos propios del deporte y se pueden clasificar
segun sirvan para atacar o defender” (p.30).

De tal manera que lo podemos definir como el dominio de destrezas y
habilidades para realizar con eficacia y precision determinados gestos que se
requieren en los diferentes deportes. Llerena (2010) “La practica del futbol en
la escuela, como en la mayoria las instituciones, se lo realiza sin utilizar una
metodologia adecuada por parte de los tutores para un aprendizaje eficiente

de los fundamentos técnicos del fatbol” (p.20).
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La gran mayoria de entrenadores no emplea un método adecuado a la
hora de ensefar todos los aspectos técnicos en el futbol, saber ensefiar y
transmitir el conocimiento es la base, estimular al educando y motivarlos en
cada encuentro es la manera de adquirir un buen nivel y llegar a la

perfeccion en dicho deporte.

2.1.19 Fundamentos técnicos con el balén

Entre los factores que intervienen el buen desarrollo de los
fundamentos técnicos se encuentra la interrelacion entre jugadores la parte

cognitiva y social es fundamental.

Cada jugador debe estar preparado ante situaciones de juego que
requieran de perspicacia ante el equipo rival, anticiparse a las acciones de
juego es una manera de aventajar al oponente, es importante conocer como
realizar cada fundamento técnico en el campo de juego. Wein (2013) sefiala
qgue “es importante para el éxito de cualquier equipo conocer no s6lo cémo
pasar el balén, sino también cuando y por qué pasarlo con una u otra

técnica” (p.15).

El trabajo en equipo es fundamental cuando el objetivo es lograr una
victoria, cada jugador debe saber como manejarse en el campo de juego
recordando y empleando la manera de ser eficaz al golpear el balon tratando
de perfeccionar cada vez mas el nivel de técnica que posee en cada

fundamento aprendido.
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2.1.20 Superficies de contacto con el balén

Es importante conocer acerca de las superficies con las que se
permite tener contacto con el balon para poder ejecutar correctamente un
buen trabajo durante las sesiones de clases o durante los entrenamientos.
Cuervo (2005) manifiesta que “Son aquellas partes del cuerpo que entran en

relacion con el balén, en forma voluntaria, inteligente y con fin determinado”.

Cuervo (2005) menciona:

Pie:

e Planta: parar, semiparar, desviar, conducir, pasar, driblear.
Empeine: Amortiguar, pasar, rematar, voleo, semivoleo.

Borde interno: Semiparar, amortiguar, desviar, conducir, driblear,
pasar.

Borde externo: Semiparar, amortiguar, desviar, driblear, pasar.

e Punta: Desviar, pasar, rematar. (p.59)

Muslo:

e Amortiguar
e Desviar
e Pasar

Bajo vientre:

e Semiparar.
e Amortiguar

Pecho

e Amortiguar
e Desviar
e Pasar
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Cabeza

e Amortiguar

e Desviar

e Pasar

e Rematar
Manos

e Lanzamientos: lateral
e Porteros (p.60)

2.1.21 La conduccidn

Saber guiar el balon en una trayectoria determina proporciona
ventajas de quien no lo sabe realizar con precision, hoy en dia la conduccién
es uno de los fundamentos que siempre estan en constante desarrollo ya

que es la base para aprender los demas fundamentos técnicos.

Pacheco (2012), menciona que:

Consiste en hacer rodar el balon mediante
pequefos toques con el pie (cara externa, o interna)
o el pecho, siendo también utilizada cuando el
jugador pretende proteger el bal6n en espera de una
linea de pase o cuando tiene espacio disponible
para la progresion sobre el terreno. (p.83)

Uno de los fundamentos mas importantes es la conduccion del balén
gue no es mas que poner en movimiento el balén por medio del contacto con
el pie dandole trayectoria y velocidad y teniendo en cuenta una visién
panoramica, aplicada para avanzar y preparar el dribling en carrera siempre

gue nos permita cambio de ritmo.
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Segun cuervo (2005), hay que tener en cuenta tres elementos:

* Vision periférica: Dominio de todo el campo.
* Toque de balon: Debe ser corto, suave, rapido y continuado.
* Tronco: En una conduccion rapida el tronco erguido y en una lenta va

ligeramente inclinado hacia adelante (p.61- 62)

2.1.22 El pase

Toda accion técnica durante el partido sera indispensable, mas aun el
pase que es la parte importante para llegar al oponente y quiza lograr
convertir un gol a favor, se pueden realizar pases con los diferentes bordes
del pie, teniendo en cuenta que hay que saber guiar dar trayectoria al balon.

Segun Pacheco (2012), en su obra menciona que:

Es una accion de gran importancia en el futbol, por
ser aquella que ocurre con mayor frecuencia en el
transcurso de un partido. El pase consiste en enviar
el balén en la direcciobn de un compafiero, y es
también una forma de progresién sobre el terreno
para que puedan crearse con mayor facilidad
situaciones de gol. (p.84)

La accion de pasar el balon hacia un compafiero en el momento
indicado es importante debido a que la accion del pase constituye la llegada

para lo conclusién de un gol.
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2.1.22.1 Tipos de pase

Lograr pasar el balon con precision es primordial para finalizar la
jugada con un gol, para realizar un buen toque de balén con un compafiero
se debe aprender a tener control sobre él, el cual le dara mas seguridad al
momento de pasar el balon en acciones r4pidas. Segun Pacheco (2012) “de
acuerdo con la situacién de juego en que se encuentra el practicante, se
podran utilizar diferentes pases: Pase con el interior del pie; Pases con el

empeine; Pases con la cara externa del pie; Pases con la cabeza” (p.84).

2.1.23 Dominio o control del balon.

Cuervo (2005), menciona lo siguiente:

* Parada: Consiste en detener totalmente la trayectoria del balon. La
correcta parada del balon se hara colocando la punta del pie en forma

vertical, o sea, la punta del pie estara a una altura superior a la del talon.

* Semiparada: Es la detencion de la trayectoria del bal6n dejandola en
movimiento, cerca del jugador que efectia el control para su posterior

utilizacion.

*  Amortiguacion: Consiste en quitarle velocidad a la trayectoria del bal6n
en forma progresiva. Su diferencia de la semi parada es que esta se
realiza cuando el balén viene del suelo y la amortiguacion cuando el

balén no ha tocado el suelo.
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* Desviacion: Es cambiar la direccion del balén en forma habilidosa e
inteligente. Este control tiene caracteristicas de pase o remate segun la

situacion de juego. (p. 61)

Ante una situacion de juego es muy importante saber ejecutar la
accion técnica del dribling, se necesita controlar el balon para que este vaya

pegado al borde del pie, se lo utiliza muy seguido para engafar al adversario.

Pacheco (2012), menciona algunos aspectos:

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

Dominar o controlar el balén no es tan facil en situaciones de juego
que resultan complejas por lo dificiles que pueden llegar a ser las acciones
del juego, para tener el control se necesita de una practica constante en la
que el individuo debera poseer la habilidad para conducir, guiar, pasar con
los diferentes bordes del pie, como son: borde interno, externo, empeine o
con la planta del pie. La manera de controlar el balén en las diferentes
trayectorias debe realizarse a un solo toque para que el aprendizaje resulte

favorable.
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2.1.24 El dribling

Ante una situacion de juego es muy importante saber ejecutar la
accion técnica del dribling, se necesita controlar el balén para que este vaya

pegado al borde del pie, se lo utiliza muy seguido para engafar al adversario.

Benedek (2012)

Si el jugador no es capaz de pasar el baldn, de tirar
a porteria, etc., debe intentar, utilizando el dribling,
crear una situacion favorable para él y para sus
companferos. Utilizaremos el dribling: Cuando no
haya posibilidad de pase; Cuando debamos
desprendernos de un adversario que realiza un
estricto marcaje; Cuando debemos retener el balén
para ganar tiempo. (p.126)

Cuando el jugador esté interrumpido por el adversario y sienta que no
tiene salida, se debe ejecutar este fundamento como jugada de lujo para
avanzar hacia la porteria contraria, esta acciéon durante el juego es muy

comun entre los jugadores.

De tal manera que burlar al adversario no resulta tan facil, ya que se
necesita tener habilidad para conducir el balén y realizar a la vez una accién
con la que se pueda engafar al adversario, existen jugadas en las que es
posible driblar al arquero y anotar un gol de tal manera que la jugada resulta
interesante y con una nivel técnico que sorprende a quienes son participes

de este deporte como lo es fatbol.
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2.1.25 Recepcion

Saber cdmo realizar una buena recepcion del balén es un paso para
lograr dominar el esférico, cuanto mas se lo practique mayor sera su

perfeccion.

En el futbol la recepcion del balon tiene gran importancia por lo que sus
acciones técnicas son empleadas en cada jugada. Martinez (2010) “La planta
del pie es la mas empleada para realizar esta accion utilizando el control de
parada que hemos visto en el apartado del futbol. También se usan las otras
superficies como el interior o el exterior del pie” (p.39).

Para conseguir una adecuada recepcion del balén se debe iniciar con
ejercicios que sean faciles y con progresion aumentando cada vez el nivel de
dificultad, ejecutar una buena recepcién es fundamental para posteriormente

pasar el balén y llegar a la conclusién que no es mas que conseguir un gol.

2.1.26 El remate

Uno de los fundamentos que son esenciales en la practica diaria del
futbol es el remate ya que este brinda la posibilidad de anotar un gol durante
el partido, este se utiliza mas cuando el individuo se encuentra frete al arco
del adversario. Urefia (2010) “Es la accién técnico-tactica individual por la

que se envia el balon hacia la porteria contraria con la intension de hacer
gol” (, p.62).
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Con la préactica constante y una buena formacion impartida por los
docentes, respetando los procesos de ensefianza—aprendizaje se puede
lograr que los estudiantes puedan ejecutar de manera adecuada cada
fundamento técnico y a la vez permite que se mejore la condicion fisica de

manera adecuada.

2.1.27 El juego de cabeza

Esta accion técnica es muy poco trabajada en los entrenamientos, no
se la toma con tanta importancia como las demas, aunque es sin duda se la
emplea cuando al jugador ya no le queda alternativa para desviar el balon.
Benedek (2012) “Es importante, tanto para el atacante como para el
defensor, trabajar regularmente el juego de cabeza bajo la presion de un

contrario” (p.98).

Uno de los fundamentos con mas indices de deficiencia es este
fundamento, esto debido a que los alumnos no consiguen realizar un golpe
de balén con direccién sin cerrar los ojos, sino que al contrario ejecutan el
juego aéreo cerrando los ojos y sin trayectoria alguna. Por lo tanto se

necesita poner mas atencion en este fundamento técnico.

El juego aéreo o cabeceo como también se lo llama es una accion
técnica que necesita de mayor practica y constancia en el entrenamiento,
para lograr obtener un buen nivel de aplicacion en el campo de juego,
realizar ejercicios que vayan desde lo mas simple hasta lograr vencer
obstaculos de mayor dificultad y poder mejora a futuro el nivel de ejecucion

de este fundamento.
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Bruggemann (2011), menciona que:

Para el juego de cabeza frente a un contrario,
concentrarse so6lo en el balon y saltar con la mayor
antelacion posible. Los balones altos pueden
también jugarse en el aire con la cabeza. Aqui el
jugador utiliza la frente como superficie de contacto
mas segura y de menor riesgo para la cabeza. Solo
se puede utilizar cuando al jugador no le queda ya
tiempo o espacio para el control del balén. (p.124)

Para realizar este tipo de juego aéreo en el campo de se debe
anticipar con exactitud y trata de elevarse mas ante el adversario para lograr
golpear el balén, estas jugadas se las consigue cuando hay saques de
esquina en donde el balén llega elevado al area del arquero y probablemente
la opcion a un gol se puede llegar a concluir cabeceando el baldn.
Bruggemann (2011) “La frente ofrece la mayor superficie de juego de la
cabeza; el balén se puede conseguir con la vista después del contacto con la

cabeza, lo que permite un grado de colocacion elevado” (p.125).

El truco esta en anticiparse a la jugada, llegar al balén y golpear de tal
manera que el balén salga direccionado, no se trata de que el balon golpee
primero la cabeza debido a que si eso pasara causaria dolor. Es por ello que

el golpe se debe realizar con la frente que le brinda una mejor ejecucion.

2.2 Posicionamiento tedrico personal.

Considero que la teoria humanista es adecuada para fundamentar mi
investigacién, pues permiti6 abordar el tema planteado desde una visién

integral del ser humano.
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En donde el aprendizaje no dependa exclusivamente de procesos
cognitivos sino que sean resultados de varios factores como pueden ser la
interrelacion entre individuos en donde aprende mantener relaciones sociales
y sobre todo ayuda a que esté integrado y aprenda de los demas aspectos
importantes como son la honestidad, responsabilidad y que tengan influencia
directa en la manera de interpretar la realidad, los contextos y que con esto

el individuo pueda sentirse de una forma auto realizado.

Con la ensefianza de los fundamentos técnicos basicos del futbol y el
mejoramiento de sus capacidades fisicas, los estudiantes obtuvieron una
formacion integra, continua y constante, que tiene como base el crecimiento,
la propia superacién creativa, individual y colectiva, dando oportunidad a que
los estudiantes puedan crear soluciones ante situaciones de juego tratando
asi de relacionar lo que aprenden con lo que saben, de tal manera que

puedan aprender en base a sus propias experiencias.

Se trata de que cada estudiante mejore en base a procesos
metodoldgicos que sean adecuados a las edades y con ejercicios
seleccionados para mejorar cada una de las capacidades fisicas y los

fundamentos técnicos basicos del fatbol.

A la vez me permitié tener una vision clara de la realidad existente en la
Unidad Educativa Teodoro GOmez de la Torre, determinando si los
estudiantes tienen las posibilidades de mejorar y perfeccionar sus
potencialidades y capacidades fisicas en los deportes y mas aun el fatbol,

logrando asi su formacion personal e integral.
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2.3 Glosario de términos.

Aerdbico: Ejercicio fisico que necesita de la exhalacidn e inhalacion.

Anaerodbico: Ejercicio fisico que comprende actividades breves basadas en

la fuerza.
Capacidad: Cualidad de capaz.

Condicion fisica: Resultado de un proceso de ejercitacion que suele ser

medio mediante la aplicacion de test fisicos motores.

Condicidn: circunstancia externa que determina o modifica el estado de una

persona o cosa.
Dominio: accion de dominar el balén.

Ejercicio: paseo u otro esfuerzo corporal para conservar la salud o

recobrarla.

Ensefianza: conjunto de conocimientos que son objeto de la transmision de

saberes.

Entrenamiento: Cualquier preparacion o adiestramiento con el propdsito de

mejorar el rendimiento fisico o intelectual.

Evaluacion: Proceso sistematico, integrado y continuo que sirve para

observar los logros alcanzados.

Fundamentos: Cada una de las acciones que componen el juego, pueden

ser ofensivos y defensivos.

Futbol: juego entre dos equipos de once jugadores cada uno, que consiste
en disputar la posesion de un balon, segun determinadas reglas, e
introducirlo el mayor niumero de veces posible en la porteria del equipo

contario, guardada por un portero.
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Guia: Instructivo programado para llevar al estudiante el aprendizaje de

manera autbnoma.

Ludico: Actividad que realiza uno o mas jugadores utilizando su imaginacion.

Pase: Es la accion de pasar la pelota a un compafiero con seguridad y

precision

Preparaciéon: Conocimientos que alguien tiene en cierta materia.

Procesos: Accion de ir hacia delante.

Recreacion: divertir, alegrar, deleitar

Técnica: Es el dominio completo que todo jugador de futbol debe tener con

el balén, con todas las partes permitidas.

Test: Prueba destinada a evaluar conocimientos o aptitudes, en la cual hay

que elegir la respuesta correcta entre varias opciones previamente fijadas.

2.4

Interrogantes de la investigacion

¢,Cual es el nivel de las capacidades fisicas a través de test a los
estudiantes de los octavos afios de la Unidad Educativa Teodoro

Goémez de la Torre en el afio lectivo 2014 - 2015?

¢, Cual es el andlisis del desarrollo de los fundamentos técnicos basicos
del fatbol a través de una ficha de observacion a los estudiantes de los
octavos afos de la Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre en el
ano lectivo 2014- 20157

¢, Como elaborar una propuesta alternativa aplicada a la ensefianza de
los fundamentos técnicos basicos del futbol para los estudiantes de los
octavos afios de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre en el
afo lectivo 2014 — 2015?
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2.5 Matriz categorial

Concepto Categorias Dimension Indicador
Fuerza:
Las capacidades Fuerza Test de
fisicas basicas son Maxima. abdominales
aquellas , Fuerza Test de salto sin
cualidades  que Calrizjlc_ldades Rapida. carrera de impulso
todo  deportista isicas Fuerza
debe desarrollar. resistencia
Desarrollara unas Test de los 20
u otras _ metros
dependiendo de la Velocidad: | Test de los 40
actividad en la que Aceleracion | metros
vaya a Lanzada
especializarse.
_ _ Test de Cooper
Resistencia: | tagt de Burpee
Aerdbbica
Anaerobica
Test flexion de
Flexibilidad | y5nco sentado
Es el dominio de Interceptaciones
destrezas y Defensivos Bloqueos
habilidades para
realizar con Fu¥22:i1§:Stos Ofensivos Pase
eficacia y precision Conduccién
determinados Dribling
gestos que se Remates
requieren en los Recepcion
diferentes Juego aéreo
deportes.
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CAPITULO Il

3 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipos de Investigacion

El trabajo propuesto, trata de una investigacion cuantitativa y
cualitativa por lo tanto una vez que se aplicaron los instrumentos de
evaluacion se diseid una guia didactica interactiva para mejorar las

capacidades fisicas y los fundamentos técnicos béasicos del futbol.

3.1.1 Investigacion de campo

La investigacion se llevo a cabo en el lugar que acontecio el problema,
en este caso en la Unidad Educativa Teodoro Goémez de la Torre, en donde
la recopilacion de datos y aportes ayudaron al presente trabajo acerca de las
capacidades fisicas y los fundamentos técnicos béasicos del futbol, la cual
permitio certificar la problemética de los estudiantes en la practica del futbol y
obtener datos con mas seguridad.

3.1.2 Investigacion bibliografica

La presente investigacion se fundamenté en documentos tedricos y
técnicos de las diferentes fuentes de consulta como son los libros, folletos,
articulos actualizados e internet, como principales fuentes para sustentarla

de manera confiable y segura.
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3.1.3 Investigacion descriptiva

Es de tipo descriptiva porque permitio cerciorarse de la realidad actual
de los estudiantes sobre todo en las clases de educacion fisica en donde

permitié describir el problema de forma mas clara.

3.1.4 Investigacion propositiva

Es de tipo propositiva porque posteriormente de obtener los resultados
y haber hecho su respectivo andlisis se disefidé una alternativa como solucion

para mejorar el desarrollo de las capacidades en el fatbol.

3.2 Métodos

3.2.1 Método cientifico

Permiti6 diagnosticar de manera clara y precisa los niveles de
desarrollo de las capacidades fisicas aplicadas en los fundamentos técnicos

basicos del futbol para encontrar una solucién al problema de investigacion.

3.2.2 Historico logico

Se utilizo este método para determinar los antecedentes del problema
de investigacion. A través del cual se puedo conocer hechos importantes en

el &mbito educativo y deportivo.
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3.2.3 Método deductivo

Se utilizé este método para la eleccidén del tema a investigar en este
caso el estudio de las capacidades fisicas y su influencia en la ensefianza
de los fundamentos técnicos basicos del futbol, también permitié estructurar

de manera Optima los objetivos planteados.

3.2.4 Método inductivo

Permitié obtener datos de hechos particulares del problema vy llegar a
comprenderlo de una forma mas global, de tal manera que se puedan dar

soluciones generales a la problemética de la investigacion.

3.2.5 Método analitico

Permitié interpretar y analizar los resultados alcanzados en los
diferentes test y en la ficha de observacién que se aplicaron a los estudiantes
de la Unidad Educativa “Teodoro Gomez de la Torre”. Y con los datos
obtenidos se plante6 una alternativa como solucién especialmente para

mejorar las capacidades fisicas y los fundamentos técnicos del futbol.

3.2.6 Método sintético

Se utiliz6 este método para formular el problema donde se sintetizaron
las causas, con sus respectivos efectos en la comunidad estudiantil ademas

sirvio para redactar las conclusiones y recomendaciones.
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3.2.7 Método estadistico

Permiti6 analizar e interpretar los datos, (cuadros, graficos), logrando

una mejor comprension de la informacién adquirida.

3.3 Técnicas e instrumentos

Las técnicas e instrumentos que se aplicaron a los estudiantes de los
octavos afos de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre, fueron
establecidos de acuerdo a la necesidad que se present6 en la investigacion,

para ello se utilizo test fisicos y una ficha de observacion.

3.3.1 Test

Se aplicaron test fisicos a los estudiantes de los octavos afios de la
Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre” para evaluar las capacidades
fisicas tales como la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. Todo esto

facilitd la investigacion ya que se obtuvieron datos precisos y exactos.

3.3.2 Ficha de observacioén

Se aplicé la técnica de la observacién y como instrumento una ficha de
observacion la cual permitié recopilar informaciéon mediante actividades
dirigidas a los estudiantes de los octavos afos de la Unidad Educativa
“Teodoro Gomez de la Torre” encaminada a la obtencion de datos sobre los

fundamentos técnicos basicos del futbol.
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3.4 Poblacién

Se tomo en cuenta como sujetos de estudio a 159 estudiantes de los

octavos afnos de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre.

Tabla 1. Poblacién

Paralelo Hombres Mujeres
Octavo “A” 21 18
Octavo “B” 29 11
Octavo “C” 26 14
Octavo “D” 28 12

Total 104 55
159

3.5 Muestra

Se trabajo con la totalidad de la poblacion ya que no amerita calculo

muestral.
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CAPITULO IV

4 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

La organizacién y los analisis obtenidos de la ficha de observacién y
de los test aplicados a los estudiantes de los octavos afios de la Unidad
Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”, fueron organizados y tabulados
para lograr ser procesados en términos de medidas descriptivas como
frecuencias y porcentajes de acuerdo a los items planteados en la ficha de
observaciéon con el objetivo de evaluar y conocer el nivel alcanzado por los

estudiantes.

La ficha de observacion se elabor6 con el propésito de conocer las
habilidades y destrezas que poseen los estudiantes en el campo de juego al
plantearse actividades dirigidas con respecto a los fundamentos técnicos
basicos del futbol. Las respuestas proporcionadas en la ficha de observacion
aplicada a los estudiantes se organizaron como a continuacién se detallan.
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4.1 Analisis de laficha de observacion

4.1.1 Anélisis de los items de la ficha de observacion

Observaciéon N° 1

Cuadro N° 1. La conduccion

Siempre 34 21%

A veces 75 47%
Nunca 50 31%

TOTAL 159 100%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los estudiantes de los octavos afios
de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Grafico N° 1. Conduce el balon con los diferentes bordes del pie, segun
la trayectoria

CONDUCCION

SIEMPRE
21%

A VECES
47%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

Las estadisticas demuestran que menos de la mitad de la poblacion a
veces ejecuta correctamente la conduccién del balén, fundamento que es
imprescindible e importante en el fitbol, en menos porcentajes se encuentran
las demas alternativa, por lo que es muy evidente que no poseen condicion

técnica en la conduccion del balén.
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Observacién N° 2

Cuadro N° 2. Dribling

Siempre 28 18%
A veces 53 33%
Nunca 78 49%
TOTAL 159 100%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los estudiantes de los octavos
afios de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Grafico N° 2. Posee la habilidad en el dominio del balén evitando al
adversario

DRIBLING

SIEMPRE
18%

A VECES
33%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

Los datos obtenidos indican que menos de la mitad de los
investigados nunca aplican el dribling como fundamento técnico para evitar al
adversario ante una situacion de juego por lo que se encuentran en un nivel
escaso en el aprendizaje de este fundamento; mientras que en un porcentaje
minimo son aquellos estudiantes que siempre aplican el dribling en el campo
de juego, por lo que es evidente que hay que mejorar esta habilidad tan

importante en un partido de fatbol.
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Observacion N°3

Cuadro N° 3. Pase

Siempre 20 13%
A veces 99 62%
Nunca 40 25%
TOTAL 159 100%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los estudiantes de los octavos
afos de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Grafico N° 3. Ejecuta correctamente pases largos y cortos

PASE

SIEMPRE
13%

A VECES
62%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos, se evidencia que mas de la mitad de
los investigados a veces realizan correctamente pases largos y cortos por lo
tanto se puede deducir que mayoria de estudiantes intentan ejecutar pases
pero no consiguen pasar el balén con precisién. Por otra parte un porcentaje
escasos indica que siempre ejecutan correctamente pases largos y cortos en
el campo de juego, por lo que es notorio que hace falta el entrenamiento de
este fundamento, pues son pocos los que tienen la oportunidad de entrenar

con mas frecuencia en las diferentes escuelas de futbol.
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Observacién N° 4

Cuadro N° 4. Recepcién del balén

| AUTERVA | FRERIEEA | PEREEVIEES) |

Siempre 22 14%
A veces 79 50%
Nunca 58 36%
TOTAL 159 100%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los estudiantes de los octavos afios
de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Gréafico N° 4. Posee una buena recepcion del balon

RECEPCCION

SIEMPRE
14%

A VECES
50%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

De acuerdo a los porcentajes obtenidos se puede manifestar que la
mitad de la poblacién a veces ejecuta correctamente la recepcion del balén,
por otro lado los datos reflejan en menos porcentajes a la poblacion que
siempre ejecuta una buena recepcién de balén, por los que los nivel de
aprendizaje en la técnica de recepcion del balon son muy escasos y se

necesita mejorar en los entrenamientos.
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Observacién N° 5

Cuadro N° 5. Remate

Siempre 17 11%
A veces 47 30%
Nunca 95 60%
TOTAL 159 100%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los estudiantes de los octavos afios
de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Grafico N° 5. Posee precision permanente en todas las ejecuciones de
remate

REMATE

SIEMPRE
11%

NUNCA
60%

A VECES
29%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

Segun los datos obtenidos se evidencia que mas de la mitad de la
poblacién nunca ejecuta con precision el remate durante el juego por lo que
es un resultado insuficiente, en menos porcentajes se encuentran las demas
alternativas, por lo que es evidente que los estudiantes no tienen un buen

nivel en el desarrollo de este fundamento técnico.
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Observacién N° 6

Cuadro N° 6. Juego aéreo

Siempre 19 12%
A veces 28 18%
Nunca 112 70%
TOTAL 159 100%

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los estudiantes de los octavos afios
de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Grafico N° 6. Golpea el balon con la frente sin cerrar los ojos.

JUEGO AEREO

SIEMPRE
12%

A VECES
18%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

Los porcentajes indican que mas de la mitad de la poblacién nunca
ejecuta correctamente este fundamento ya que ejecutan el golpe de balén
con la frente cerrando los o0jos. En menores porcentajes se encuentran las
demas alternativas, que refleja que son pocos quienes consiguen golpear el
balén sin serrar cerrar los ojos logrando dar direccion al balén, a la vez
reflejan que los estudiantes tienen deficiencias en el aprendizaje de este

fundamento técnico del fatbol.
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4.1.2 Analisis e interpretacion de los test

Cuadro N° 7. Test Abdominales en 60 segundos

Insuficiente 33 21%
Regular 66 42%
Buena 53 33%
Muy buena 5 3%
Excelente 2 1%
TOTAL 159 100

Fuente: Test aplicado a los estudiantes de los octavos afios de la Unidad
Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Grafico N° 7. Abdominales

TEST ABDOMINALES

MUY BUENA EXCELENTE
3% 1%

BUENA

339% INSUFICIENTE

21%

REGULAR
42%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos en el test, se evidencia que menos de
la mitad de los estudiantes se encuentran en un nivel regular en la capacidad
de resistencia a la fuerza, en menos porcentajes se encuentran las demas
valoraciones, por lo que es evidente que los estudiantes no desarrollan esta

capacidad.
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Cuadro N° 8. Test de Salto sin carrera de impulso

Insuficiente 37 23%
Regular 39 25%
Buena 35 22%
Muy buena 38 24%
Excelente 10 6%

TOTAL 159 100%

Fuente: Test aplicado a los estudiantes de los octavos afios de la Unidad
Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Grafico N° 8. Salto sin carrera de impulso

EXCELENTE SALTO SIN IMPULSO

6% INSUFICIENTE
23%

MUY BUENA
24%

REGULAR
25%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

De acuerdo a los datos obtenidos reflejan que menos de la mitad de
los estudiantes tienen una condicién fisica regular en su capacidad de fuerza,
en porcentajes minimos se encuentra las demas alternativas, debido a que
son pocos los estudiantes que tienen desarrollada dicha capacidad, por lo
tanto es necesario mejorar el trabajo durante los entrenamientos de manera

progresiva.
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Cuadro N° 9. Test 20 metros

Insuficiente 63 40%
Regular 26 16%
Buena 55 35%
Muy buena 13 8%
Excelente 2 1%
TOTAL 100 100%

Fuente: Test aplicado a los estudiantes de los octavos afios de la Unidad
Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Grafico N° 9. Test de 20 metros

EXCELENTE

. 20 METROS

INSUFICIENTE
MUY BUENA 40%
8%

BUENA REGULAR
35% ] 16%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos de los test, se evidencia que
menos de la mitad de los investigados tiene un desarrollo insuficiente en la
capacidad de velocidad, por lo que influye directamente en la velocidad de
desplazamiento, por lo tanto es evidente que existe un inadecuado
desarrollo en esta capacidad.
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Cuadro N° 10. Test 40 metros

Insuficiente 77 48%
Regular 32 20%
Buena 33 21%
Muy buena 15 9%
Excelente 2 1%
TOTAL 100 100%

Fuente: Test aplicado a los estudiantes de los octavos afios de la Unidad
Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Gréafico N° 10. Test 40 metros

40 METROS
MUY BUENA EXCELENTE

10% 1% INSUFICIENTE
48%

REGULAR
20%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos a través de los test, se
evidencia la falta de desarrollo en la capacidad de velocidad, es decir que
menos de la mitad de los estudiantes se encuentran en un nivel insuficiente,
pocos son aquellos que se encuentran en un nivel excelente, por lo que se
puede evidenciar que los estudiantes no tienen desarrollada esta capacidad.
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Cuadro N° 11. Test de Cooper

Insuficiente 63 40%
Regular 0 0%
Buena 55 35%
Muy buena 12 8%
Excelente 29 18%
TOTAL 159 100%

Fuente: Test aplicado a los estudiantes de los octavos afios de la Unidad
Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Gréafico N° 11. Test de Cooper

TEST DE COOPER INSUFICIENTE

EXCELENTE 40%
18%

MUY BUENA
7%
REGULAR
0%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

Los resultados reflejan que menos de la mitad de la poblaciéon posee
una condicion fisica insuficiente en la capacidad de resistencia, en menores
porcentajes se encuentran las demas alternativas. Por lo que es evidente la

falta de desarrollo del nivel aerdébico en los estudiantes.
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Cuadro N° 12. Test de Burpee

Insuficiente 83 52%
Regular 22 14%
Buena 42 26%
Muy buena 8 5%
Excelente 4 3%
TOTAL 159 100%

Fuente: Test aplicado a los estudiantes de los octavos afios de la Unidad
Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Grafico N° 12. Test de Burpee

TEST DE BURPEE EXCELENTE

MUY BUENA 3%
5%

INSUFICIENTE
52%

REGULAR
14%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

Los datos obtenidos indican que mas de la mitad de los estudiantes se
encuentran en un nivel insuficiente en la capacidad de resistencia, 1o que
quiere decir que se necesita desarrollar la fuerza resistencia para lograr
conseguir excelentes resultados en la ejecucién de actividades que necesiten

de esta capacidad fisica y mas aun al momento de aprender los fundamentos

técnicos del fatbol.
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Cuadro N° 13. Test de Flexibilidad

Excelente 0 0%
Muy Bueno 6 4%
Bueno 34 21%
Regular 64 40%
Insuficiente 55 35%
TOTAL 159 100%

Fuente: Test aplicado a los estudiantes de los octavos afios de la Unidad
Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”

Gréafico N° 13. Test flexién del tronco sentado

FLEXION DEL TRONCO SENTADO

MUY BUENO EXCELENTE

4% %
INSUFICIENTE

35%

BUENO
21%

REGULAR
40%

Elaborado por: Mayra Morocho

Interpretacion

De acuerdo a los resultados obtenidos de los test, se observa que
menos de la mitad de los estudiantes tiene una condicién fisica regular en la
capacidad de flexibilidad, en porcentajes escasos se encuentran las demas
alternativas, que manifiestan un leve desarrollo de esta capacidad por lo que
se debe mejorar el desarrollo de la flexibilidad progresivamente en los

estudiantes.
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CAPITULO V

5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Una vez concluido el trabajo y analizado los diferentes aspectos del
mismo se puede llegar a establecer varias conclusiones las mismas que se

sefialan a continuacion.

* Los resultados obtenidos a través de la aplicacion de los test
establecieron que menos de la mitad de los estudiantes poseen niveles
insuficientes en el desarrollo de sus capacidades, lo que quiere decir
gue poseen una mala condicién fisica por el inadecuado desarrollo de
sus capacidades por la falta de interés parte del entrenador en las
clases de educacion fisica.

* Se evidencio que los estudiantes no ejecutan de manera correcta cada
uno de los fundamentos técnicos del futbol en el campo de juego, por lo
tanto es evidente que no poseen una buena condicion técnica en la
ejecucion de los mismos, debido a que no se los ha educado
adecuadamente en el ambito deportivo ya que se aspira alcanzar

resultados inmediatos sin aplicar los procesos de ensefanza.

* Se disefid una guia didactica interactiva para mejorar las capacidades

fisicas y los fundamentos técnicos basicos del futbol.
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5.2 Recomendaciones

* Es necesario que los docentes tomen en cuenta la importancia que
tienen el desarrollo de cada una de las capacidades fisicas y evallen a
sus estudiantes al iniciar las clases y al finalizar las mismas para poder
conocer el progreso de cada uno, es necesario también implementar
actividades deportivas mas dinamicas e innovadoras que permitan un
mejor desempefio de cada estudiante y asi poder mejorar el

rendimiento fisico en cada uno.

* Se recomienda a los docentes de cultura fisica quienes son participes
de la ensefianza de los diferentes deportes realizar actividades que
estén directamente relacionas al mejoramiento y perfeccionamiento de
los fundamentos técnicos basicos del futbol para educar al estudiante
aplicando los procesos de ensefianza aprendizaje y evitar que el
estudiante tenga un inadecuado desarrollo de su condicion técnica en el
fatbol.

* Se recomienda a los docentes del area de cultura fisica de la Unidad
Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”, utilizar la guia didactica
interactiva que tiene como objetivo brindar informacion actualizada al
docente, en donde podra encontrar informaciébn y videos que
complementen el aprendizaje de una manera mas interesante y
motivante a sus estudiantes. Por lo tanto se recomienda utilizar

ejercicios integrados con el implemento para un mejor aprendizaje.
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5.3 Contestacion a las interrogantes de la investigacion

¢, Cuél es la evaluacién del nivel de las capacidades fisicas a través de
test a los estudiantes de los octavos afios de la Unidad Educativa

Teodoro GoOmez de la Torre en el aino lectivo 2014 - 20157

Con los resultados obtenidos a través de los test, se dedujo que los
estudiantes poseen un inadecuado desarrollo de sus capacidades fisicas, por

lo tanto su nivel en la condicion fisica es insuficiente.

¢.Cual es el analisis del desarrollo de los fundamentos técnicos basicos
del fatbol a través de una ficha de observacién a los estudiantes de los
octavos afios de la Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre en el
afo lectivo 2014- 2015?

La mayor parte de los estudiantes desconoce acerca de los
fundamentos técnicos basicos del fatbol, por lo tanto a través de la ficha de
observacién se evidencié que los estudiantes no poseen una adecuada

condicion técnica en la ejecucion de los mismos.

¢,Como elaborar una propuesta?

De acuerdo a los resultados obtenidos se determind que los
estudiantes no poseen una buena condicion tanto fisica como técnica, por lo
gue fue necesario disefiar una guia didactica interactiva que ayude a mejorar

las capacidades fisicas y los fundamentos técnicos béasicos del futbol.
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CAPITULO VI

6 PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 Titulo dela propuesta

“GUIA DIDACTICA INTERACTIVA PARA MEJORAR LAS CAPACIDADES
FISICAS Y LA ENSENANZA DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS
BASICOS DEL FUTBOL”".

6.2 Justificacion e importancia

El mantener un adecuado desarrollo de las capacidades fisicas en los
nifos y nifias desde la etapa escolar, con una formacién integra generada
desde las instituciones educativas por parte del entrenador es esencial,
debido a que el desarrollo de una u otra cualidad intervienen directamente en
el aprendizaje de los diferentes deportes, sin embargo en el futbol la
formacion de un individuo debe ser adecuada debido a que se necesita
desarrollar adecuadamente cada una de las capacidades fisicas como la
fuerza, la velocidad, la resistencia y como no la flexibilidad que son la base
para recibir una formacion de calidad conjuntamente con el aprendizaje de

los fundamentos técnicos basicos del fatbol.

Actualmente el fatbol es uno de los deportes mas practicados y con
mas acogida por parte de nifios, jévenes y adultos, la practica y el gusto por
este deporte ha sido considerado un elemento de formacion integral hacia la
persona que lo practica ya sea como deporte educativo, por recreacion o

pasatiempo.

85



En la Unidad Educativa “Teodoro Goémez de la Torre” las clases de
educacion fisica se las lleva a cabo de una forma general en donde el
objetivos no estan direccionados especialmente a mejorar las capacidades
fisicas, sin embargo con la investigacion establecida en la institucion se
evidencié la inadecuada formacion que poseen los estudiantes en el

desarrollo de sus capacidades fisicas.

Ademas se puedo determinar que no existe una buena aplicacion de
procesos de iniciacién deportiva por parte de los entrenadores quienes
dirigen a los estudiantes, desconocen en su gran mayoria acerca de los
fundamentos y sobre su ejecucién en el campo de juego, por tanto se pudo
establecer que los estudiante no poseen una buena condicion fisica ni

técnica en el fatbol.

Por todo lo planteado anteriormente se considerd6 necesaria la
elaboracién de un instrumento educativo y de facil manejo que se trata de
una guia didactica interactiva para mejorar las capacidades fisicas y los

fundamentos técnicos basicos del fatbol.

Esta guia didactica interactiva se disefié con el propdésito de mejorar las
capacidades fisicas de los estudiantes a través del aprendizaje de los
fundamentos técnicos basicos del fatbol, y asi mejorar la condicion fisica y
ejecucion técnica del futbol a través de videos interactivos que facilitan la
ensefianza de los mismos mediante informacion tedrica y ejercicios practicos
gue motiven al estudiante, y que el maestro incentive a los mismos a la
practica de los deportes mediante las clases de educacion fisica. Se
pretende que la guia interactiva sirva de aporte como una herramienta mas

de trabajo para los docentes y entrenadores del area de cultura fisica.
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6.3 Fundamentacion tedérica

El pensamiento y la capacidad que posee ser humano se refleja en la
manera de cOmo actuar ante situaciones complejas y la forma de cémo dar
solucion a determinados dificultades, la manera de intervenir, analizar y

socializar con los demas.

Teoria cognitiva

Ortiz (2010), manifiesta que:

El pensamiento implica una actividad global del
sistema cognitivo con intervenciones de los
mecanismos de memoria, atencién, procesos de
comprension, aprendizaje, etc. El pensamiento tiene
una serie de caracteristicas particulares, que los
diferencian de otros procesos, como por ejemplo,
gue no necesita de la presencia de las cosas para
gue éstas existan, pero la mas importante es su
funcién de resolver problemas y razonar. (p.13)

Las personas deben estar preparadas para dar solucion a las
diferentes situaciones que se impongan en su vida cotidiana, que mejor
manera de tener la capacidad de resolver problemas o adversidades que se
presentan de manera constante y poder darle solucién por si solos, puesto
que el ser humano es el Unico ser que posee la capacidad de razonar,
pensar y aprender y emitir juicios de valor. De tal manera que la sociedad

siempre estara involucrada en la vida diaria del ser humano.
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6.3.1 Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas tienen mucha influencia en la préactica
deportiva y mas aun en el aprendizaje de los deportes individuales o
colectivos, en donde el desarrollo de las capacidades fisicas a las edades
adecuadas y con una buena formacion respetando los proceso de
ensefianza-aprendizaje por parte de los docentes es fundamental ya que

permitira al estudiante mantener una buena condicion fisica.

Baez (2012), manifiesta que:

El deporte de base, donde los jovenes futbolistas se
encuentran en una fase educativa y formativa, este
hecho debe ser aun mas notable si cabe, en
nuestras sesiones de entrenamiento. El trabajo
sobre la condicion fisica, sobre todo desde el punto
de vista condicional (resistencia, fuerza y velocidad)
cobra mayor importancia con el paso del tiempo,
pero nunca desligado de otros factores y elementos
formativos como la técnica, la tactica, o los
aspectos psicoldgicos del juego. (p.24)

Es importante conocer acerca de cada una de las capacidades fisicas
y sobre todo saber a qué edades empezar a desarrollarlas, ya que del
entrenamiento adecuado dependera de que el individuo pueda
desenvolverse de manera Optima durante la practica de cualquier deporte en
general, en este caso como es el fatbol en la que se necesita un desarrollo
adecuado de cada capacidad fisica y mediante el entrenamiento pueda ir
aumentando el nivel de condicion de cada individuo, para que los resultados

sean notorios en el campo de juego.
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6.3.1.1 Lafuerza

El entrenamiento y el desarrollo de esta capacidad es importante, para
ello los trabajos efectuados deben realizarse sin hacer esfuerzos superiores
que puedan producir lesiones, mas aun cuando son jévenes y requieren de

un adecuado desarrollo.

Velasco & Tejada (2010), manifiestan que:

La fuerza es una cualidad que esta condicionado
por la capacidad de contraccién de la musculatura
implicada en el movimiento a realizar. El
entrenamiento de la fuerza en la etapa juvenil se
puede realizar de forma normal y sin prejuicio para
el desarrollo del deportista, siempre que estos
trabajos se hagan con cuidado de no incidir
negativamente en el sistema esquelético, sobre
todo en la columna vertebral, evitando movimientos
con demasiada presion, tracciéon, torsion 'y
contraccion.

Para conseguir excelentes resultados en la condicién fisica y en el
mejoramiento de las capacidades fisicas, se debe iniciar desde lo mas simple
hasta lo llegar a lo mas complicado, respetando siempre los procesos de

ensefianza de acuerdo a las edades propicias de aprendizaje.

El nivel de desarrollo de la velocidad esta determinado a la manera de
como recibe el conocimiento por parte del entrenador quien sera la persona
gue motive al estudiante para mejorar el nivel de carrera o de
desplazamiento, para todo ello saber cuando y a que edades entrenarlas es

de gran importancia.
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Martinez (2010), sefiala los beneficios de la fuerza:

Las personas que entrenan la fuerza tienen menos
nivel de grasa y aumenta su masa muscular y 6sea
en relacion a los sujetos sedentarios. El
entrenamiento de la fuerza esta asociado con
mejoras de la capacidad fisica y aumento del
bienestar psicoldgico. Mejora la musculatura de la
espalda, reduciendo los problemas posturales y los
dolores a nivel del aparato locomotor. (p.7- 8)

Muchos son los beneficios de mantener un buen desarrollo de la
capacidad de fuerza entre las mas importantes es que ayuda a sustituir la
grasa y en su lugar la masa muscular del individuo aumenta. En este sentido
el mantenerse adecuadamente conlleva a tener una buena salud tanto fisica
como mental, que ayuda al organismo a tener como habito la practica del

algun deporte en general.

Velasco & Tejada (2010), mencionan que:

Los métodos méas adecuados para mejorar la fuerza
serdn el uso de las pesas, los multisaltos, las
cuestas y las escaleras; y el tipo de fuerza a
desarrollar en nuestros jugadores sera la fuerza-
velocidad. Sobre su entrenamiento especifico se
puede consultar una extensa bibliografia, la cual
nos permitirad ahondar en el conocimiento necesario
para mejorar esta cualidad, muy relacionada con
todas las demas en nuestro deporte, pero
especialmente con la velocidad y la resistencia
muscular. (p.134)
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Mantener un buen nivel de desarrollo de las capacidades es posible
gracias al uso de implementos que de una u otra manera son un
complemento durante el entrenamiento. La importancia que tiene el
desarrollo de la fuerza velocidad radica en que la mayoria de las acciones
durante el juego se ejecutan de manera rapida, por lo que es esencial el

desarrollo de esta capacidad.

6.3.1.2 Velocidad

El mantener un buen estado fisico esta relacionado al entrenamiento o
la preparacion de cada individuo, el desarrollo de una u otra capacidad de
manera adecuada constituye la base de un buen aprendizaje, por ello que
mejor manera de esforzarse durante la preparacion para conseguir buenos

resultados a futuro.

Segun Velasco & Tejada (2010)

Un aspecto con el que hay contar es que la
velocidad en su puro sentido es una cualidad
altamente influida por el potencial genético que
posee el sujeto como nos dice Garcia Navarro y
Ruiz (1996). Por esto un jugador que es lento seréa
lento siempre, aunque con un entrenamiento
especifico serd posible aumentar algo de su
velocidad, pero jamas llegara a ser tan veloz como
otro que sea rapido por naturaleza. Debemos tener
presente que el futuro del deportista en
modalidades en las que predomina la velocidad,
como es el caso del futbolista sala, pasa por un
trabajo especifico desde edades tempranas. (132)
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Uno de los aspectos tan importantes que influyen en la velocidad es la
genética de cada persona ya que cientificamente estd comprobado que el
desarrollo de la velocidad se puede mejorar con el entrenamiento, pero
cuando se trata de personas que son lentas estas lo seran siempre y solo se
podra mejorar en un nivel medio, sin embargo una persona que por

naturaleza es veloz podra mejorar su nivel notoriamente.

La manera mas adecuada para llevar a cabo los entrenamientos es
poder ejecutarlos en el campo de juego en donde el individuo podra tener en
mente la distancia que debe recorrer o los desplazamientos que debe
realizar durante el partido. El buen desarrollo de la velocidad siempre
dependera de la naturaleza que posee cada individuo, por lo tanto con una

adecuada ensefianza se puede mejorar la condicion fisica en cada individuo.

Velasco & Tejada (2010), manifiestan que:

Los ejercicios propuestos se realizardn a ser
posible en la cancha de juego. Basandose en
desplazamientos con cambios de direccién sentido
y con todo tipo de salidas explosivas en las que
varian el tipo de desplazamiento (frontal, lateral, de
espaldas y diagonal) y en los que también ser&
posible introducir el balén para mejorar la técnica y
como aspecto motivador para los jugadores. Para
mejorar la velocidad en el juego y con el bal6n, los
ejercicios especificos de juego rapido (contrataque,
repliegue, transicién, superioridad o inferioridad
numérica con limitacion del factor tiempo, etc.)
seran ideales por la alta exigencia que tienen en los
procesos de percepciéon, decision y ejecucion.
(p.133)
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Uno de los aspectos importantes del entrenamiento es que se debe
integrar a las sesiones de entrenamiento los implementos necesarios en el
caso del futbol se debe implementar el balon para mejorar la técnica de cada

uno de los fundamentos.

6.3.1.3 Resistencia

La resistencia es una de las cualidades mas importantes que
predomina en la condicién fisica, debido a que mantener un adecuado nivel
conlleva de una buena preparacion y constancia en los entrenamientos mas
aun de quienes son participes de este deporte como es el futbol, los jovenes
de hoy dia tienen una buena predisposicién durante la practica deportiva y es
en esa etapa en la que el entrenador debe instruir al estudiante en el

deporte.

Baez (2012), menciona que:

La resistencia es una de las cualidades fisicas mas
importantes a resaltar en la formacién de nuestros
futbolistas. Diferentes estudios realizados a lo largo
de la historia del fatbol y la actividad fisica
evidencian la necesidad de la capacidad aerdbica
para mantener niveles intensos de trabajo a lo largo
del partido. (p.37)

El nivel de desarrollo de esta capacidad esta determinado de acuerdo
al deporte que se practique, pues en el caso del futbol es un deporte que
necesita de un nivel considerable de resistencia y las demas capacidades.
Segun De Castro (2013) “La resistencia es la capacidad del cuerpo humano
de soportar un esfuerzo o una actividad fisica el mayor tiempo posible,

luchando contra la fatiga y el cansancio que produce” (p.83).
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El entrenamiento adecuado de esta capacidad mantiene al individuo
con una condicidn apropiada, mas aun en este deporte como es el futbol, y
exige un adecuado desarrollo de las capacidades fisicas por lo que resulta

mas facil el aprendizaje de los diferentes deportes existentes.

La importancia de obtener un adecuado desarrollo de la capacidad de
resistencia se presenta en ejercicios 0 circuitos que demanden de esta
capacidad en la que la presencia de oxigeno en la sangre es indispensable a
la vez ayuda a que el estudiante pueda llevar a cabo un buen desempefio en

el campo de juego y se mantenga con un nivel 6ptimo en su condicion fisica.

Guillone (2015), manifiesta que:

Si bien en toda actividad deportiva la aplicacién de
la fuerza en un determinado periodo juega un papel
primordial dentro del rendimiento deportivo, no
debemos olvidar que toda actividad estara
influenciada por el cansancio o la fatiga
(disminucion transitoria de la capacidad de
rendimiento), que a su vez se encuentra en relacion
directa con la resistencia, ya que el nivel de
mantenimiento de fuerza y velocidad estara
determinado por el nivel de fatiga alcanzado. Por lo
tanto la capacidad de resistencia puede atrasar y a
su vez disminuir los sintomas que, producto de esa
fatiga, alteran la capacidad de rendimiento. (p.44)

Mantener los niveles adecuados de aplicaciéon de una determinada
intensidad de trabajo durante un tiempo establecido se consigue a traves de
un buen entrenamiento y la constancia en la preparacion del individuo, por lo
tanto saber como desarrollar la capacidad de resistencia se la realiza a

través de procesos de ensefianza adecuados a las edades de cada uno.
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6.3.1.4 Flexibilidad

La capacidad de flexibilidad es importante en cada sesion de
entrenamiento, mas aun en la practica del futbol en donde se necesita tener
un buen nivel de desarrollo de las capacidades fisicas en los jugadores, una
de las ventajas de realizar ejercicios de flexibilidad es evitar dafios en las

articulaciones, asi como también en otras areas del cuerpo.

Urefia, et al. (2010) manifiestan que:

Es la posibilidad de mover las articulaciones
libremente sin dolor, con la mayor amplitud posible.
Esto requiere que los musculos ubicados alrededor
de cada articulacién estén estirados sufrientemente.
El objetivo de los ejercicios de flexibilidad es
mantener o aumentar la amplitud del movimiento de
las articulaciones y la elasticidad muscular. (p.12)

Con la practica deportiva que demanda de esfuerzos fisicos en gran
medida es necesario realizar ejercicios de flexibilidad de tal manera que se

puedan contrarrestar el cancion y los masculos encuentren relajacion.

Cada deporte requiere el desarrollo de esta capacidad en un nivel
determinado ya que es fundamental para poder ejecutar ejercicios de
movilidad articular en donde los musculos y son la base fundamental de
iniciacion en el entrenamiento, es necesario que se trabaje diariamente
debido a que esta se va perdiendo con el paso de los afios. Para Klee &
Wiemann (2010) “La movilidad es (segun Weineck, 1994), conjuntamente
con la fuerza, la resistencia y la velocidad, uno de los componentes de la

condicion fisica mas importantes para el rendimiento” (p.3).
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La flexibilidad es una cualidad importante que permite trabajar con
mayor facilidad las demas cualidades fisicas. Ademas hay que recalcar que
trabajando diariamente esta capacidad proporciona al individuo una mejor
calidad de vida ya que no solamente ayuda a relajar al musculo luego de
realizar esfuerzos intensos, sino que también ayuda a la prevencion de

lesiones en las articulaciones luego de la practica o el entrenamiento.

Velasco & Tejada (2010), manifiestan que:

Movilidad o flexibilidad, se trata de conseguir que a
estas edades los jugadores adquieran la costumbre
de trabajar las capacidades de estiramiento de sus
estructuras musculotendinosas y ligamentarias y de
movimiento en su maxima amplitud de las
articulaciones implicadas mayormente en la
ejecucion del futbol. Un trabajo idoneo de esta
cualidad permitira reducir el riesgo de lesiones,
tanto a corto como a largo plazo, recuperar antes la
musculatura después de un esfuerzo al ayudar a
disminuir su tensioén relajandola con el estiramiento,
disminuir el dolor muscular y mejorar la capacidad
de ejecucion de los gestos deportivos al conservar
una adecuada amplitud articular. (p.134)

Una buen formacién en los deportistas depende de la manera y la
forma en que son entrenados, para todo ello los entrenadores necesitan
saber que integrando en la practica diaria ejercicios de flexibilidad ayudara a
que los muasculos y articulaciones no sufran lesiones, ya que la flexibilidad es
utiizada como una fuente de relajacion hacia los musculos que han

soportado trabajos de larga o mediana duracién de trabajo.
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6.3.2 Futbol

Por lo general la mayoria de nifios y nifias estan atraidos de una u otra
manera con el deporte mas practicado como lo es el futbol debido a que a
diario observan en los diferentes lugares la practica masiva y su manera de

como los divierte a quienes son participes.

Benedek (2010), menciona que:

Una primera familiarizacién con el baldn tiene lugar,
por regla general, ya en edad preescolar, o bien en
la guarderia o jugando en la casa. Pero la
oportunidad méas esencial para conocer el futbol en
la infancia temprana la ofrece el deporte escolar.

(p.19)

La importancia del aprendizaje del futbol durante la etapa escolar tiene
como finalidad la recreacion entre los nifios y nifias, brindandole a este una
experiencia con la que aprende y socializa, inicia una etapa en la que el nifio
aprende a ser mas creativo y a respetar las normas impuestas por los

adultos.

6.3.2.1 Normas basicas

Cada deporte necesita estar reglamentado en este caso como es el
futbol también necesita tener un conjunto de normas, reglas que puedan
facilitar la practica de este deporte ya que poner limites sirve en gran parte a

realizar un juego con normalidad y sin inconvenientes.
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Martinez et, al. (2010), mencionan lo siguiente:

El equipo esta formado por 11 jugadores, de los
cuales uno es el portero. El tiempo de juego es de
dos periodos de 45 minutos. No se puede tocar el
balén con la mano. Excepto al portero dentro del
area. Existe un area de porteria otra de penalti. Si
se produce alguna falta dentro de ellas se
sancionara con un lanzamiento desde los 11 metros
[lamado penalti. Regla de fuera de juego: un jugador
se encuentra en fuera de juego cuando su equipo
estd en posesion del balon y el jugador que recibe
el balon estd méas cerca de la linea de meta que al
menos dos contrarios. (, p. 61)

Es importante conocer acerca de las normas del juego en el futbol
debido a que cada una de ellas es fundamental en la practica de este
deporte, saber y conocer acerca del reglamento también es esencial porque
muchas veces se presentan situaciones en las que muchas personas
desconocen y asi preparados para cualquier circunstancia que se presente
en el campo de juego.

La naturaleza dicta que los nifios deben ser nifios antes de convertirse
en adultos. Si intentamos modificar este orden natural, alcanzaremos la edad

adulta de forma prematura pero sin la sustancia y la fuerza.

6.3.2.2 Fundamentos técnicos del futbol

La técnica comprende una serie de destrezas y habilidades que se
requieren para dominar la pelota, aun en la situacibn mas critica de una
competicion, con el fin de asegurar su posesion en el camino hacia el arco

contrario.
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En ningun deporte las exigencias técnicas referidas al movimiento son

tan variadas como en el fatbol.

Cuanto mas intensamente se oponga la defensa al ataque, tanto mas
se exigira habilidad con la pelota. Por tal razén, ese factor de rendimiento tan
importante que es la técnica se puede formar Unicamente en situaciones de
estrés que se asemejen a una competicion. Merino (2012) “Son acciones que
estan constituidas por gestos propios del deporte y se pueden clasificar

segun sirvan para atacar o defender” (p.30).

La préactica de este deporte conlleva al estudiante a mantener un
entrenamiento constante en donde el aprendizaje sea cada vez mas
significativo logrando obtener a la vez una buena condicion fisica y un buen
aprendizaje los fundamentos técnicos para lograr un nivel 6ptimo que se
refleje en el campo de juego, logrando asi su propia satisfaccion en el
aprendizaje. Ruiz (2010) “existe la teoria de que la ensefanza de la técnica,

se basa en la practica y en la repeticion” (p.112).

6.3.2.3 La conduccién

La préactica de fatbol en las diferentes instituciones de manera
recreativa o competitiva es muy evidente en la actualidad, llevar a cabo la
ejecucion correcta de cada fundamento es importante y que mejor manera
de hacerlo durante los entrenamientos y con ejercicios adecuados que
ayuden a mejorar los mismos. Martinez et, al. (2010), “Es una accién técnico-
tactica individual en la que el jugador desplaza el balon por el terreno de

juego realizando pequefios golpeos” (p.62).
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La conduccion se la puede realizar con los diferentes bordes del pie,
como el borde interno, externo y la planta del pie se trata de llevar el balon

guiandolo con pequefios toques con el pie.

Para aprender a conducir el balon correctamente hay que tener en

cuenta que:

* Debes llevar el balon dominandolo con ambos pies.
* No se mira el balon. Debes observar lo que ocurre en el juego.

* No se debe abusar de la conduccion, ya que hace el juego mas lento
(p.62).

6.3.2.4 El pase

Ejecutar correctamente cada uno de los fundamentos técnicos durante
el juego es importante debido a que el objetivo e uno solo, conseguir un gol,
y que mejor manera de hacerlo a través de una buena ejecucién técnica en

el campo de juego.

Martinez et, al. (2010), mencionan que:

Nos ayudar4d a comunicarnos con el resto de
compafieros y avanzar hacia la porteria contraria.
Se pueden realizar con todas las superficies de
contacto del pie, de la cabeza y en funcion de la
distancia pueden ser cortos, medios y largos. (p.62)
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Practicamente consiste en pasar el balén hacia un compafero, pero
con el objetivo de darle direccion, se puede ejecutar pases para que la
jugada concluya en un gol. Es importante saber cuando pasar el balon y no
solo por pasarlo debido a que si se lo ejecuta técnicamente el juego sera
mas atractivo. Martinez et, al. (2010) mencionan que para aprender el pase

correctamente hay que tener en cuenta:

* Hay que realizarlo cuando la linea de pase esté libre de contrarios.
* Ultiliza la superficie de contactos mas adecuada.

* Se deben utilizar ambas piernas. Asi tendras mas posibilidades de éxito.
(p.62)

6.3.2.5 El tiro

Al entrenar constantemente los fundamentos técnicos del fatbol
debemos saber cudl es el momento exacto de pasar el bal6on o de enviarlo
directamente a la porteria. El tiro es uno de los fundamentos que sirve de
mucho debido a que mediante los tiros que se ejecuten se puede conseguir
un gol. Martinez et, al. (2010), “Es la accion técnico-tactica individual por la

que se envia el baldén hacia la porteria contraria con la intension de hace gol”
(p.62).

Ejecutar una buena accion que lleve a la anotacion de un gol, es lo
que se estima realicen las personas en el campo de juego, para ello es
necesario practicar los tiros que vayan desde distancias considerables hacia
la meta. Martinez et, al. (2010) consideran que para aprender a tirar

correctamente a porteria hay que tener en cuenta:
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* Utilizar la superficie de contacto mas adecuada.
* Realizar el lanzamiento desde posiciones centrales.
* Si hay muchos jugadores contrarios delante es mejor realizar un pase a

comparferos mejor colocados (, p.62).

6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo general

* Elaborar una guia did4ctica interactiva con ejercicios técnicos del futbol
para mejorar las capacidades fisicas en los estudiantes de los octavos

anos de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”.

6.4.2 Objetivos especificos

* Seleccionar ejercicios técnicos para mejorar las capacidades fisicas en
los estudiantes de los octavos anos de la Unidad Educativa “Teodoro

Goémez de la Torre”.

* Proponer a los profesores de Educacién Fisica una guia didactica
interactiva con ejercicios técnicos del futbol para mejorar las capacidades
fisicas en los estudiantes de los octavos afios de la Unidad Educativa

“Teodoro Gémez de la Torre”.

* Socializar a los profesores de Educacion Fisica y estudiantes la propuesta
alternativa con el propdsito de mejorar las capacidades fisicas y los

fundamentos técnicos del futbol.
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6.5 Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador

Provincia: Imbabura

Ciudad: Ibarra

Canton: Ibarra

Institucién: Unidad Educativa “Teodoro Gomez de la Torre”

Beneficiarios: Autoridades, Docentes y estudiantes de la Unidad Educativa

“Teodoro Goémez de la Torre”.

Figura N° 2. Unidad Educativa "Teodoro Gémez de la Torre"

6.6 Desarrollo de la propuesta

Consiste en la elaboracién de una guia didactica interactiva, en donde
se mostrara definiciones de las capacidades fisica: resistencia, fuerza,
velocidad y flexibilidad y de la misma manera la técnica en el futbol.
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Contiene varias ventanas, donde el usuario podra explorar de una
manera facil; haciendo clic en las opciones que el software le proporciona. El
software fue realizado en el programa “Visual Estudio 2010” y cuenta con
todos elementos para que la ensefilanza y el aprendizaje puedan ser

interactivos.

Pantalla Principal

La pantalla principal cuenta con la vista preliminar del programa en
donde el usuario podra elegir cualquier pantalla de definiciones, sea de la
técnica del fatbol o de las capacidades fisicas. Ademas cuenta con videos

relacionados con la investigacion.

CIONFISICA - U.TN,

*
CUIA DIDACTICA INTERACTIVA PARA MEJORAR
LAY CAPACIDADES FiSICAS Y LA ENSENANTA
DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS RASICOS DEL FUTBOL.

-

TECNICA FUTBOL

EJERCICIOS
TECNICA

FUERZA

VELOCIDAD
EJERCICIOS
INTEGRADOS
FLEXIBILIDAD

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 3. Portada de la Guia informatica
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Fuerza

En esta opcion se mostrara definiciones, tipos, efectos, materiales de
trabajo y metodologias con las que se puede trabajar la fuerza. “Es la
capacidad de oponerse a una resistencia externa en virtud de los procesos

musculares” (Ramos, 2009, p.6).

*—.laadﬂriﬂa -UTN.

oM

CARACTERISTICAS LAFUERZA

La fuerza es una de las capacidades que influyen de manera positiva en la practica de ciertos
ideportes como el fitbol que necesita de un buen nivel en el desarrolio esta capacidad. ‘Es la
fcapacidad de oponerse a una resistencia externa en virtud de los procesos musculares”
(Ramos, 2009.).

- DEFINICION
- TIiPOS

- EFECTOS
Esta cualidad también es necesana en la practica del fitbol porque permite que el alumno

desarrolle la fuerza como base de la preparacion fisica. La relacion de rendimiento de la -
fuerza se respalda en pruebas de salto, sprints cortos la cual mejorard en el desarrolio de la

- MATERIALES

< imasa muscular.
- METODOS DE
ENTRENAMIENTO

La relacion existente entre la fuerza y el aprendizaje de los fundamentos del fitbol le permiten

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 4. La fuerza

Esta cualidad también es necesaria en la practica del futbol porque
permite que el alumno desarrolle la fuerza como base de la preparacién
fisica. La relacion de rendimiento de la fuerza se respalda en pruebas de

salto, sprints cortos la cual mejorara en el desarrollo de la masa muscular.

Por otro lado la relacidén existente entre la fuerza y el aprendizaje de
los fundamentos del fatbol le permiten al estudiante tener una buena

condicion fisica que ayuda al mejoramiento del nivel técnico.
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Tipos de fuerza

*‘Iaclénriﬂa -UTN.
L

-
| , P ] b
CAPACIDAL - S— M ’
| EAR |
g

TIPOS DE FUERZA

Fuerza maxima

| Practicamente su objetivo principal es que el individuo aprenda a desarrollar los mds altos
niveles de fuerza que posee y que con el entrenamiento se mejoran de manera progresiva

(Goma (2011) “Definida como la capacidad de alcanzar la maxima fuerza posible”
- EFECTOS

Fuerza explosiva
- MATERIALES s .
Es aquella fuerza que intenta vencer una resistencia no limite, pero a una velocidad maxima,

s mas habitual en deportes a ciclicos. “Definida como la capacidad de alcanzar la fuerza en

- METODOS DE ity
ENTRENAMIENTO el menor tiempo posible” (Gomad, 2011).

AUTORA: MOROCHO €. MAYRA A

Figura N° 5. Tipos de Fuerza

Fuerza Maxima

Es el valor de fuerza mas alto posible que puede desarrollar una
persona voluntariamente, su valor se expresa con 1 contraccién voluntaria

maxima.

Fuerza Velocidad

Capacidad de una persona para superar una oposicibn con una
elevada rapidez de contraccion muscular. Se la conoce también como fuerza
explosiva, fuerza rapida o potencia. No se puede mantener un ejercicio de

fuerza explosiva mas alla de las 10 repeticiones (normalmente entre 6 y 10).
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Fuerza Resistencia

Capacidad de la persona para oponerse a la fatiga en el desarrollo

repetido de fuerza.

:.Icacléﬂriﬂca -UTN.

CAPACIDAL

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

‘1 CARACTERISTICAS

nto del tamafio del musculo (hipertrofia muscular y tendinosa): tamafio de la seccion
- DEFINICION |
g | transversal de las fibras musculares

- TPOS ¥ Mejora de los fac

E - EFECTOS

~ MATERIALES

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 6. Efectos del entrenamiento de la fuerza

Métodos de entrenamiento de la fuerza

* Sesidn de ejercicios gimnasticos: se utilizan muy a menudo para
desarrollar la fuerza-resistencia, y se realizan utilizando el propio peso
corporal o el de otra persona. Son sesiones de 30 minutos a 1 hora de
duracion durante las cuales se pueden llegar a realizar mas de 30
ejercicios dirigidos a fortalecer la musculatura de todo el cuerpo:
Normalmente el profesor indica las repeticiones y las series de cada

ejercicio, asi como el tiempo de descanso o recuperacion.
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*

Circuit-training (circuito): Se trata de realizar una circuito de 6 a 12
ejercicios gimnasticos dirigidos al desarrollo muscular. Cada ejercicio
debe realizarse un n° concreto de repeticiones (circuito por tiempo) o bien
durante un tiempo determinado (circuito por estaciones o por
repeticiones). Finalizado cada ejercicio, la pausa de recuperacion se
aprovechard para situarse en el siguiente ejercicio. Los métodos se

clasifican, también en funcion del tipo de contraccion.

Entrenamiento con pesas, halteras y/o maguinas de musculacién: Se
trata de utensilios que permiten trabajar la fuerza muscular mediante la
carga de pesos. Debemos saber que dichos aparatos no forman parte
exclusiva del entrenamiento de los culturistas y halteréfilos, sino que hoy
en dia son fundamentales para el trabajo de la fuerza en todos los
deportes y también para todas aquellas personas que desean mejorar sus

niveles de fuerza.

*«‘Itlt’lﬂﬂl’iﬂtd -UTN.

CAPACIDAI

METODOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA:

5 ! CARACTERISTICAS

- DEFINICION Los métodos més utilizados son los siguientes:
v Sesion de ejercicios gimnasticos: se utilizan muy a menudo para desarrollar la fuerza-
- TIPOS resistencia, y se realizan utilizando elpropio peso corporal o el de otra persona. Son sesiones
de 30 minutos a 1 hora de duracion durante las cuales se pueden llegar a realizar mas de 30
- EFECTOS ejercicios dirigidos a fortalecer la musculatura de todo el cuerpo: Normalmente el profesor
indica las repeticiones y las series de cada ejercicio, asi como el tiempo de descanso o

- MATERIALES recuperacion.

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO Circuit-training (circuito): Se trata de realizar una circuito de 6 a 12 ejercicios gimndsticos

dirigidos al desarrollo muscular. Cada ejercicio debe realizarse un n2 concreto de repeticiones

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 7. Métodos para entrenar la fuerza
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Videos para mejorar la fuerza

La capacidad de resistencia a la fuerza esta determinada de acuerdo
al tiempo de duracién de una carga especifica, en donde el trabajo muscular
debe resistir al cansancio. En el video se puede observar de qué manera

entrenar la fuerza explosiva.

JCACIONFISICA - U.TN,

- INTRODUCCION METODOS FUERZA

~ FUERZA EXPLOSIVA (1)

-FUERZA EXPLOSIVA (2) Entrenamiento fuerza
- RESISTENCIA A LA FUERZA (1) eXp|OSiV3.

- RESISTENCIA A LA FUERZA (2) "Manifestacion

_ RESISTENCIA A LA FUERZA (3) eXp|OSiV8 de la fuerza".
~ RESISTENCIA A LA FUERZA (4) Método de contraste.

- RESISTENCIA A LA FUERZA (5)

- RESISTENCIA A LA FUERZA EN PLAYA (6)
- RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 1)
- RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 2)
- RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 3)

-RESISTENCIA MUSCULAR EN LA PLAYA

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 8. Video para mejorar la fuerza

La fuerza explosiva es aquella fuerza que intenta vencer una
resistencia no limite, pero a una velocidad maxima, es mas habitual en
deportes a ciclicos. “Definida como la capacidad de alcanzar la fuerza en el

menor tiempo posible” (Gom4, 2011, p.71).
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ICACIONFISICA - U.TN.

- 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 (GIMNASIO 1)

RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 2)

- RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 3)

- RESISTENCIA MUSCULAR EN LA PLAYA

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 9. Video fuerza explosiva

Para que el aprendizaje sea mas significativo en el estudiante
podemos visualizar videos que ayudan al mejoramiento de las capacidades

fisicas.

ICACION EISICA - U.T.N.

- 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 (GIMNASIO 1)

RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 2)
- RESISTENCIA A LA FUERZA (GIMNASIO 3)

- RESISTENCIA MUSCULAR EN LA PLAYA

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 10. Video resistencia a la fuerza
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Velocidad

El desarrollo de esta capacidad es muy importante debido a que en el
futbol se trata de realizar acciones técnicas en el menor tiempo posible,
tratando de ejecutarlas con velocidad y precision. Por lo tanto mayor nivel
técnico obtendra el estudiante cuando integre el desarrollo de la velocidad

con el aprendizaje de los fundamentos técnicos del futbol.
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VELOCIDAD

Cuando se trata de trabajos de velocidad, es necesario saber ejecutarla con

moderacion, para ello los trabajos deben aplicarse de acuerdo a la edad del nifio
~ DEFINICION S para evitar un déficit en el desarrollo de esta capacidad que es necesaria en la 1

practica de fitbol y otros deportes. Ramos (2009) menciona que ‘la velocidad es la
-TIPOS posibilidad de perfeccionamiento. Es la mayor capacidad de desplazamiento que se

- EFECTOS

_ METODOS DE Mientras mayor sea el desarrollo de la velocidad mejor seran los resultados en la
ENTRENAMIENTO practica deportiva, el objetivo es poder desplazase de un lugar a ofro en el menor
tiempo posible tratando de mejorar cada vez el tiempo en su ejecucion.
- EJERCICIOS

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 11. La velocidad

Es la capacidad de un individuo para realizar acciones motoras en un
minimo tiempo. Nos permite realizar un movimiento lo més rapido posible. En
la guia interactiva podemos encontrar informacion acerca de los métodos

mas adecuados para entrenar la velocidad.
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Tipos de velocidad

Este tipo de capacidad responde a un estimulo en el menor tiempo
posible como ejemplo se encuentra la parada de un portero o también se la
puede diferenciar en el disparo de salida de una carrera de 100 metros en
donde la capacidad de reaccion debe ser inmediata. Guimaraes (2011)
sefaldé que la velocidad de reaccidn “se mide por el tiempo transcurrido

desde que se produce el estimulo hasta que se inicia la respuesta motora”

(p.74).

-

..‘.‘- Amlns mEaman  wy -

i
SR v 0T OCIDAD

Velocidad de Reaccion
Este tipo de velocidad se presenta como una respuesta motriz generada de manera
CARACTERISTICAS voluntaria en el individuo, a un estimulo en el menor tiempo posible. Guimaraes (2011) =
sefialé que la velocidad de reaccion "se mide por el tiempo transcurrido desde que se
- DEFINICION ~ iproduce el estimulo hasta que se inicia la respuesta motora”

_TIPOS Este tipo de capacidad responde a un estimulo en el menor tiempo posible como
lejemplo se encuentra la parada de un portero o también se la puede diferenciar en el
- EFECTOS disparo de salida de una carrera de 100 metros en donde la capacidad de reaccién
debe ser inmediata. Goméa (2011) manifiesta que “en el fitbol es uno de los aspectos
-
- METODOS DE mas importantes a trabajar dentro del concepto de velocidad, pues todas las acciones
ENTRENAMIENTO .
que se dan requieren un nivel alto de esta cualidad’

- EJERCICIOS

AUTORA: MOROCHO €. MAYRA A.

Figura N° 12. Velocidad de reaccion

Encontramos definiciones y conceptos con informacion actualizada
acerca de las diferentes capacidades talles como la fuerza, velocidad,

resistencia y la flexibilidad.
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Velocidad gestual.

CARACTERISTICAS 4 En este tipo de velocidad se caracteriza por el gesto de ejecucién del ejercicio en el

menor tiempo posible, esta va a depender de la musculatura implicada en el ejercicio.
Goma (2011) manifiesta que “es la capacidad de hacer un gesto en el menor tiempo
posible. Depende de la resistencia a vencer y de la capacidad contractil de la
musculatura implicada”

- DEFINICION

De tal manera que posemos decir que es la capacidad de realizar un movimiento con
una parte del cuerpo en el menor tiempo posible por ejemplo, en un lanzamiento a

- METODOS DE porteria en el fitbol
ENTRENAMIENTO

- EFECTOS

- EJERCICIOS

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 13. Velocidad gestual

Guimaraes (2011), “Viene dada por el tiempo transcurrido desde que
se produce el estimulo hasta que se culmina el desplazamiento. Es decir
efectuar el recorrido lo mas rapido posible en un determinado periodo de

tiempo” (p.73).

IVelocidad de desplazamiento
Este tipo de velocidad es imprescindible en la practica de la mayoria de deportes
CARACTERISTICAS Wl o ucsto que la velocidad se mejora con la practica y esta se determina segun el tiempo
en el que se desplaza el individuo. “Viene dada por el tiempo transcurrido desde que
- DEFINICION i~ se produce el estimulo hasta que se culmina el desplazamiento. Es decir efectuar el
recorrido lo mds rdpido posible en un determinado periodo de tiempo” (Guimaraes,
2011).

- EFECTOS

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO

- EJERCICIOS

AUTORA: MOROCHO €. MAYRA A.

Figura N° 14. Velocidad de desplazamiento

113



Efectos del entrenamiento de la velocidad

Al realizar velocidad, tambien se hacen esfuerzos de fuerza explosiva
0 potencia y, por tanto, provoca un aumento del tamafo del musculo. Mejora
la capacidad del sistema nervioso para pasar la orden de contraccion a
traves de sus fibras de forma mucho més rapida. EI mdsculo aumenta sus

reservas de energia para hacer esfuerzos cortos y rapidos.

P -
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EFECTOS E)EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

Al realizar velocidad, también se hacen esfuerzos de fuerza explosiva o potencia y,

por tanto, provoca un aumento del tamafio del musculo (hipertrofia muscular y

tendinosa): tamafio de la seccién transversal de las fibras musculares musculo y de los
_ DEFINICION N tendones. No tan elevada como con métodos especificos de fuerza.

Mejora de la capacidad del sistema nervioso para pasar la orden de contraccién a
-TIPOS través de sus fibras de forma mucho més répida, y por tanto estos mdsculos pueden

contraerse de una manera més veloz. Todo esto depende del tipo de fibras neuro-

- EFECTOS musculares reclutadas, nimero de fibras neuro-musculares reclutadas, mejora de la

. (sir 6n en su i6n) e Jlar (correcta
- METODOS DE R D
actuacion de misculos agonistas y antagonistas).
ENTRENAMIENTO E e )
El masculo aumenta sus reservas de energia para hacer esfuerzos cortos y rapidos.

- EJERCICIOS +  Méxima reaccion frente a sefiales

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 15. Efectos del entrenamiento de la velocidad

Métodos para entrenar la velocidad

Uno de los métodos mas utilizado por parte de los entrenadores es el
meétodo por repeticiones ya que se repite el gesto, por lo tanto el individuo

capta el ejercicio facilitando su aprendizaje.
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METODOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD:

La velocidad de reaccién, mejorando la atencién y la concentracién 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,
tdctil, auditivo, etc.).

- DEFINICION
La velocidad gestual, de 2 formas:

- TIPOS Por el método de repeticion del gesto: basado en la aplicacion del sistema de.

repeticiones al gesto deportivo en cuestion.
- EFECTOS
Por el método de disminucién o aumento del peso: se trata de variar el peso del objeto

- METODOS DE | utilizado (pelota, disco, peso, raqueta, etc). Al disminuir ligeramente el peso
ENTRENAMIENTO conseguiremos un incremento de la velocidad de ejecucion y, al aumentarlo un poco,
una mejora de la fuerza y, por tanto, de la velocidad

- EJERCICIOS - La velocidad de desplazamiento, de tres formas:

AUTORA: MOROCHO €. MAYRA A.

Figura N° 16. Métodos para entrenar la velocidad

] velocidad pdf - Adabe
Archivo  Edicin  Ver Ventana Ayuda

Dar | IRBRHESE | ®®[d/u] =@

‘ ‘ = g ‘ E Herramientas | Rellenar y firmar Comentario

Descripcion: Ejercicio por parcjas. El jugador rojo trota delante y en <l momento que €l
decida realiza un cambio de ritmo. El jugador azul intenta tocarle antes de llegar al cono
situado a unos 15-20 m.

Factor perceptivo Escaso Factor Técnico Nulo

Factor decisional Escaso Factor TACTICO |Nulo

Factor ejecucion Escaso

a0 M R e v

Figura N° 17. Ejercicios para mejorar la velocidad

Goma (2011) “En el fatbol actual la velocidad es una de las cualidades
gue tienen mayor importancia, pues las acciones técnicas requieren cada vez

mas la participacion de esta cualidad” (p.66).
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5] velocidsd pdf - Adoba B s X

Archivo  Edicion VEFT"GHH Ayuda
D | B BZRBEEX| ®@®[e]m| =&

‘ ‘ @ b2 ‘ ,‘ Herramientas Rellenar y firmar Comentario

e

Ae————ah

Descripcion: Cuatro jugadores por fucra y uno dentro del cuadrado. Los de fucra sc
intercambian las posiciones. El jugador que esta dentro intenta ocupar una esquina antes
que lo haga cualquiera de los otros. Como variante podemos organizar varios cuadrados
v obligar al jugador a cambiar forzosamente de cuadrado. El incremento de la dificultad
a través de la pereepeidn y la toma de decisidn ¢s importante.

Factor perceptivo Mayor Factor Técnico Nulo

Factor decisional Mayor Factor TACTICO | Nulo

Factor ejecucion Mayor

a8 8-9.8 T M0

Figura N° 18. Ejercicios para mejorar la velocidad

Videos

- 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) o= " -

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 19. Video velocidad gestual
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En la practica deportiva siempre se va a necesitar este tipo de
velocidad, se la realiza frecuentemente en los entrenamientos con el fin de
mejorar el tiempo transcurrido mientras ejecuta el ejercicio. Crespo (2010)
concluyo que la velocidad de desplazamiento “es la que permite desplazarse
de un lugar a otro, es decir, recorrer una distancia en el menor tiempo

posible” (p.12).

- 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)

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 20. Video velocidad de desplazamiento

El desarrollo adecuado de la velocidad permite que el individuo pueda
realizar y ejecutar movimientos juntamente con desplazamientos con mayor
nivel técnico en el campo de juego por lo que el futbol demanda acciones en
las que se necesita tener un buen desarrollo de velocidad. Goma (2011)
manifiesta que “en el futbol es uno de los aspectos mas importantes a
trabajar dentro del concepto de velocidad, pues todas las acciones que se

dan requieren un nivel alto de esta cualidad” (p. 69).
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- 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)

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 21. Video velocidad de reaccion

Resistencia

La resistencia es otra de las capacidades que intervienen en la
ensefianza aprendizaje de los fundamentos técnicos del futbol, el desarrollo
de la resistencia le permite al individuo mantener un estado de ritmo en el
campo de juego o en el entrenamiento a la vez permitiendo que ejecute con
mas precision los diferentes fundamentos técnicos. Goma (2011) “La
resistencia del deportista depende de su fuerza muscular y la rapidez de

movimientos, de la movilidad de sus articulaciones y perfeccion de la técnica”
(p. 47).

Mediante los videos se puede tener una mejor comprension ya que en
ocasiones no se puede sintetizar la informacion mediante una lectura, y que
mejor manera de complementar el aprendizaje mediante videos que
demuestren la manera de ejecutar los ejercicios para una mayor

comprension.
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-

CAPACIDADE:

RESISTENCIA

RESISTENCIA

de los fundamentos técnicos del fitbol, el desarrollo de la resistencia le permite al
- DEFINICION individuo mantener un estado de ritmo en el campo de juego o en el entrenamiento a la

- EFECTOS

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO

. \capacidad para mantener el esfuerzo durante el mayor tiempo posible, mientras que
desde el punto de vista fisico es la capacidad del oraanismo para adaotarse con el fi

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 22. La resistencia
Tipos de resistencia
Resistencia aerébica

Tener un buen nivel en la capacidad aerdbica es necesario para poder
tener una mejor condicién fisica que permita desenvolverse de manera

adecuada y 6ptima en el campo de juego.

CAPACIDAPE

La importancia que tiene el desarrollo de la capacidad aerébica en el individuo es =
- DEFINICION imprescindible ya que se realizan esfuerzos pr en los que ir

numerosos grupos musculares de acuerdo a la necesidad, més aun en fatbol en donde
e se necesita obligatoriamente tener una buena condicion fisica “Capacidad de realizar
un esfuerzo prolongado, en el que participan numerosas masas musculares. El
funcionamiento de los aparatos circulatorio y respiratorio provee oxigeno necesario de

- EFECTOS
acuerdo a la necesidad requerida” (Ramos, 2009).

~ METODOS DE " ‘Tener un buen nivel en la capacidad aerébica es necesario para poder tener una mejor

ENTRENAMIENTO

condicién fisica que permita desef arse de manera y 6ptima en el campo
de juego. En esta capacidad no existe deuda de O2 debido a que el aparato _

AUTORA: MOROCHO €. MAYRA A.

Figura N° 23. Resistencia aerbbica
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Resistencia anaerdbica

A continuacién se encuentra informacién acerca de lo que es la
capacidad anaerObica para una mejor comprension. Ramos (2009) “Es la
capacidad de soportar esfuerzos intensos, de menos de cuatro minutos, con

escaso 0 ningun abastecimiento de oxigeno” (p.6).

ICACIONFISICA - U. TN,

CAPACIDADE, 'u RESISTENCIA

Fi

RESISTENCIA ANAEROBICA

CARACTERISTICAS El mantener un desarrollo adecuado de esta capacidad es trascendental debido a que

se necesita realizar esfuerzos de alta intensidad durante un corto lapso de tiempo es

2 decir son acciones en las que los misculos estan activados para ejecutar esfuerzos
- DEFINICION

intensos con poco suministro de oxigeno. Para lo cual un futbolista debe estar presto a

desarrollar cada capacidad progresivamente. “Es la capacidad de soportar esfuerzos

intensos, de menos de cuatro minutos, con escaso o ningdn abastecimiento de

oxigeno” (Ramos, 2009).
- EFECTOS

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO i ~|En este tipo de resistencia existe la deuda de oxigeno ya que el trabajo a realizar es de

alta intensidad, para mejorar se debe trabajar con carreras largas manteniendo un
S ritmo reqular, el entrenamiento se basa de acuerdo a las edades es por ello quel-

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

CAPACIDADE:

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

CARACTERISTICAS - Disminucién del peso corporal.
- Mayor tolerancia a la fatiga.
- Mejora de los procesos de recuperacién de organismo.
- DEFINICION - Mejora de la capacidad del sistema respiratorio.
- Mejora de la circulacién sanguinea.
- Aumento del volumen del corazén y volumen sanguineo.

- Disminucion de frecuencia cardiaca.

- Mejor utilizacién de las 2 vias (aerdbi: Sbit

Y

- EFECTOS - Realizar acciones de alta precisién cuando ya esté presente la fatiga en nuestro organismo de
forma importante.

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 25. Efectos del entrenamiento de la resistencia
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Métodos para entrenar la resistencia

Método continuo

Se lleva a cabo la practica de manera continua, es decir, se realiza en
una sola vez. La intensidad que se puede alcanzar siempre es menor que en

los otros métodos y por lo tanto claramente de forma mas aerobica.

Método intervalico

Se fracciona una distancia determinada (por ejemplo 1000 metros
dividida en 10 tramos de 100 metros) con el objetivo de poder realizar a una
mayor intensidad que si se utilizara el método continuo con la suma de la
distancia total (1000 metros). La recuperacion que se lleva a cabo es
simplemente hasta que la frecuencia cardiaca desciende hasta las 120

pulsaciones/minuto.

*’aa&nirma -UTN,
CAPACIDADE, ‘ u RESISTENCIA

METODOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

CARACTERISTICAS

Se lleva a cabo la practica de manera continua, es decir, se realiza en una sola vez. La intensidad ~
- DEFINICION que se puede alcanzar siempre es menor que en los otros métodos y por tanto claramente de

| S

 forma mas aercbica.

_TIPOS Por ejemplo: Correr durante 30 min. a una intensidad del 50-60%. 1x 30" x 50%

- Método Intervilico (Interval-Training):

- EFECTOS
Ise fracciona una distancia determinada ( por ejemplo 1000 metros dividida en 10 tramos de 100

| metros) con el objetivo de poder realizarla a una mayor intensidad que si se utilizara el método
- METODOS DE A lcontinuo con la suma de la distancia total (1000 metros). Este método permite conseguir una
ENTRENAMIENTO Wintensidad del 70-80 %. La recuperacion que se lleva a cabo es simplemente hasta que la
f ia cardiaca desci hasta las 120 i minuto (eso supone entre 1y 2 minutos, |8
M dependiendo de cada individuo). Se lleva a cabo de forma intervalada, partida en varias series con -

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 26. Métodos para entrenar la resistencia
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Videos para mejorar la resistencia

Un futbolista que ejecute correctamente los fundamentos técnicos del
futbol debe estar consiente que su presencia en campo de juego debe ser
imprescindible debido a que se necesita personas con una excelente

condicion fisica.

Alfano (2011) sefalé que “disponer de una adecuada resistencia
fisica para la actividad deportiva conllevard que la respuesta dada por
nuestro cuerpo ante el tiempo prolongado de trabajo al que le sometemos

sea preciso sin perder la eficacia” (p.88).

- COMO MEJORAR
LA RESISTENCIA
AEROBICA

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
Y ANAEROBICO

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
MEDIANTE CAPACIDADES
FISICAS COORDINATIVAS

- TRABAJO AEROBICO CON
ESTACIONES TECNIAS

- TRABAJO DE CAPACIDAD Y
POTENCIA AEROBICA

- RECORRIDO AEROBICO CON EL
TRABAJO DE LAS CAPACIDADES

,Eg;gglr:QMIENTO RESISTENCIA Ay _‘-v ‘ FISICA§ mwlmnv‘s.

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
EN PLATAFORMAS VIBRATORIAS

- METODO INTERVALICO

- METODO CONTINUO

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 27. Video resistencia y coordinacion

Para lograr alcanzar una buena condicion fisica que mejor que
entrenar la resistencia ya que esta depende de varios factores como son
factor bioldgico, fisico y psiquico los cuales van a determinar el nivel de

progreso en la resistencia.
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- COMO MEJORAR
LA RESISTENCIA
AEROBICA

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
Y ANAEROBICO

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
MEDIANTE CAPACIDADES
FISICAS COORDINATIVAS

- TRABAJO AEROBICO CON
ESTACIONES TECNIAS

- TRABAJO DE CAPACIDAD Y
POTENCIA AEROBICA

- ENTRENAMIENTO RESISTENCIA
AEROBICA

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
EN PLATAFORMAS VIBRATORIAS

(>

- METODO INTERVALICO | Reproducir

- METODO CONTINUO

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

- COMO MEJORAR
LA RESISTENCIA
AEROBICA

ENTRENAMIENTO AEROBICO
Y ANAEROBICO

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
MEDIANTE CAPACIDADES
FISICAS COORDINATIVAS

- TRABAJO AEROBICO CON
ESTACIONES TECNIAS

PTG AEROBICeT ejemplo: correr 45 minuW

POTENCIA AEROBICA

incorporando cada 5 minutos u
- ENTRENAMIENTO RESISTENCIA . .
AEROBICA aceleracion de 1 minuto

- ENTRENAMIENTO AEROBICO
EN PLATAFORMAS VIBRATORIAS

O » =&

- METODO INTERVALICO [ Reproducir }

- METODO CONTINUO

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 29. Método continuo
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Flexibilidad

El objetivo de la flexibilidad es aumentar o mantener el nivel de
movimiento de las articulaciones para ello al realizar trabajos de flexibilidad
se recomienda realizar un calentamiento con anterioridad para prevenir
lesiones. Goma (2011) “Cada actividad deportiva (entre ellas el futbol)

requiere unas caracteristicas determinadas de flexibilidad” (p.54).

La flexibilidad es una de las capacidades basicas que puede
mejorarse con el entrenamiento, es buena para prevenir lesione y se la debe

practicar diariamente debido a que se la pierde con facilidad.

«Wcscronrisica-urn

FLEXIBILIDAD
A
LA FLEXIBILIDAD

. La flexibilidad es una de las capacidades basicas que puede mejorarse con el entrenamiento,
- DEFINICION es buena para prevenir lesione y se la debe practicar diariamente debido a que se la pierde L
con facilidad. Goma (2011) “La flexibilidad es considerada como una cualidad fisica o 1 [~
-TIPOS capacidad condicional. Etimolégicamente procede del latin “flectere™ curvar, doblar; “bilix":
capacidad de curvar’

- EFECTOS

o “|EI objetivo de la flexibilidad es aumentar o mantener el nivel de movimiento de las
- METODOS DE — . . . )
ENTRENAMIENTO articulaciones para ello al realizar trabajos de flexibilidad se recomienda realizar un

Jralentamientn caon anterinridad nara nrevenir lecinnes “Cada actividad denartiva (entre ellas ™

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 30. La flexibilidad

La importancia que tiene esta capacidad en todos los deportes es
indispensable, gracias a ella se pueden realizar ejercicios para contrarrestar

el cansancio tanto en los musculos como en las articulaciones.
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Tipos de flexibilidad

Flexibilidad general

- DEFINICION
- TIPOS
- EFECTOS

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

«Wucscionrisres - urn.

FLEXTBILIDAD
T

PN

FLEXIBILIDAD GENERAL

Habitualmente a este tipo de la vemos en esti ientos, por lo tanto es necesario L
que toda persona tenga un nivel de desarrollo en esta capacidad. Para Goma (2011) “Todo i
jugador debe tener un buen nivel de movilidad en sus articulaciones y de elasticidad en sus
musculos. Es un requisito de entrenamiento eficaz y posibilita realizar diversidad de tareas de

preparacion de tipo especifico o genérico”

Figura N° 31. Flexibilidad general

La importancia que tiene esta capacidad en todos los deportes es

imprescindible, gracias a ella se pueden realizar ejercicios para contrarrestar

el cansancio tanto en los musculos como en las articulaciones.

La flexibilidad es una de las capacidades que es importante, pero no

todos los entrenadores suelen aplicar durante la practica o en

entrenamientos de algun deporte. Goma (2011) “La necesaria para el futbol o

articulacién concreta” (p.60).
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Flexibilidad especifica

sWcscionrisica.- v,

-

FLEXIBILIDAD

__

- . [FLEXIBILIDAD ESPECIFICA
CARACTERISTICAS
La flexibilidad es una de las capacidades que es importante, pero no todos los enfrenadores

suelen aplicar durante la practica o en entrenamientos de algin deporte. “La necesaria para el

- DEFINICION fatbol o articulacion concreta” (Goma, 2011).

-TIPOS
- EFECTOS

- METODOS DE
ENTRENAMIENTO

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 32. Flexibilidad especifica

Videos para desarrollar la flexibilidad

Figura N° 33. Video para mejorar la flexibilidad

126



El objetivo de la flexibilidad es aumentar o mantener el nivel de
movimiento de las articulaciones para ello al realizar trabajos de flexibilidad
se recomienda realizar un calentamiento con anterioridad para prevenir
lesiones. Goma (2011) “Cada actividad deportiva (entre ellas el futbol)

requiere unas caracteristicas determinadas de flexibilidad” (p.54).

ICACION EFSICA - U.T.N.

- METODO ESTATICO ACTIVO (1)

- METODO ESTATICO ACTIVO (2)

METODO ESTATICO ACTIVO (3)

- METODO ESTATICO PASIVO

- METODO DINAMICO ACTIVO (1)

- METODO DINAMICO ACTIVO (2)

AUTORA: MOROCHO €. MAYRA A.

Figura N° 34. Video estatico pasivo

Al iniciar la practica deportiva se debe tener en cuenta que el esfuerzo,
la constancia y la disciplina empleada en cada entrenamiento serviran para
obtener a futuro buenos resultados tomando en cuenta que sin practica no

hay mejoramiento y sin constancia no hay resultados.

ICACION EVSICA - U.T.N.

METODO ESTATICO ACTIVO (1)

METODO ESTATICO ACTIVO (2)

METODO ESTATICO ACTIVO (3)
- METODO ESTATICO PASIVO

-~ METODO DINAMICO ACTIVO (1)

- METODO DINAMICO ACTIVO (2)

RECRESAR PIENG

AUTORA: MOROCHO €. MAYRA A.

Figura N° 35. Dinamico activo
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Fatbol

La practica de este deporte por parte de nifios y jévenes crece
constantemente ya que es un deporte que los integra y socializa a todos
haciéndolos participes en eventos deportivos de gran expectativa, aprender
sus fundamentos son la base en la préactica de este deporte. Goma (2011) “El
futbol es un juego colectivo de pelota ejecutado casi exclusivamente con el
pie, cuyo reglamento ha sufrido muy pocas modificaciones a lo largo de sus

130 afios de existencia, y enfrenta a dos equipos en conflicto por ganar”
(p.10).

Figura N° 36. Futbol

A continuacidon se muestran videos que muestran los diferentes

ejercicios para mejorar los fundamentos técnicos basicos del fatbol.
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Técnica basica

Practicar este deporte por diversion es la manera mas saludable de
aprender a ejecutar cada uno de los fundamentos técnicos por lo tanto el
objetivo es anotar un gol sin permitir que el otro equipo iguale el resultado,
gana el equipo que ha conseguido anotar el mayor nimero de goles. Hoy en
dia se han implementado reglas que deben ser respetadas para llevar a cabo

el juego.

CACIONFEISICA - U.TN.

- EJERCICIO 1

- EJERCICIO 2

- EJERCICIO 3

- EJERCICIO 4

- EJERCICIO 5

- EJERCICIO 6

- EJERCICIO 7

- EJERCICIO 8

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 37. Videos de ejercicios para mejorar la técnica

Uno de los fundamentos mas importantes es la conduccion del balon
gue no es mas que poner en movimiento el balén por medio del contacto con
el pie dandole trayectoria y velocidad y teniendo en cuenta una visién
panoramica, aplicada para avanzar y preparar el dribling en carrera siempre

gue nos permita cambio de ritmo.
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Figura N° 38. Video para mejorar la conduccion del balon

Esta accion técnica es muy poco trabajada en los entrenamientos, no
se la toma con tanta importancia como las demas, aunque es sin duda se la
emplea cuando al jugador ya no le queda alternativa para desviar el balon.
Benedek (2012) “Es importante, tanto para el atacante como para el
defensor, trabajar regularmente el juego de cabeza bajo la presién de un

contrario” (p.98).

Figura N° 39. Video golpeo de cabeza
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El juego aéreo o cabeceo como también se lo llama es una accion
técnica que necesita de mayor practica y constancia en el entrenamiento,
para lograr obtener un buen nivel de aplicacion en el campo de juego,
realizar ejercicios que vayan desde lo mas simple hasta lograr vencer
obstaculos de mayor dificultad y poder mejora a futuro el nivel de ejecucion
de este fundamento.

¥ O = ""’""‘ T

g Reproduci]

Figura N° 40. Video golpeo de cabeza individual

La conduccion

A continuacién se puede observar un video de cémo mejorar el golpe
de cabeza individual. Pacheco (2012), “Consiste en hacer rodar el balén
mediante pequefios toques con el pie (cara externa, o interna) o el pecho,
siendo también utilizada cuando el jugador pretende proteger el bal6n en

espera de una linea de pase” (, p.83).
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Uno de los fundamentos més importantes es la conduccion del balén
gue no es mas que poner en movimiento el balén por medio del contacto con
el pie dandole trayectoria y velocidad y teniendo en cuenta una vision
panoramica, aplicada para avanzar y preparar el dribling en carrera siempre

que nos permita cambio de ritmo.

Figura N° 41. Video conduccion y regate

Mediante la guia didactica interactiva podemos observar videos acerca
de coémo ejecutar cada uno de los fundamentos técnicos béasicos del futbol

los cuales serviran como una base en el aprendizaje del fatbol.

El aprendizaje de los fundamentos técnicos del fatbol y todo lo que
interviene en ello se aprende desde edades escolares en donde el gusto por
divertirse es la parte primordial en los nifios y nifias. Aprender en base a
experiencias es una manera de mejorar y la Unica oportunidad es a través

del juego.
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Figura N° 42. Video para mejorar el regate

Fundamento técnico individual que consiste en golpear el balén con el
fin de dirigirlo al arco rival en busca del gol. Su objetivo es anotar. Urefia
(2010), “Es la accidn técnico-tactica individual por la que se envia el balén

hacia la porteria contraria con la intension de hacer gol” (, p.62).

Si el jugador no es capaz de pasar el baldn, de tirar a porteria, etc.,
debe intentar, utilizando el dribling, crear una situacion favorable para él y
para sus compafieros. Utilizaremos el dribling: Cuando no haya posibilidad
de pase. Cuando debamos desprendernos de un adversario que realiza un
estricto marcaje; Cuando debemos retener el balén para ganar tiempo

Cuando el jugador esté interrumpido por el adversario y sienta que no
tiene salida, se debe ejecutar este fundamento como jugada de lujo para
avanzar hacia la porteria contraria 'y si es posible driblar al arquero y anotar

un gol.
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Figura N° 43. Video conduccion y tiro al arco

Con la practica constante y una buena formacién impartida por los
docentes, respetando los procesos de ensefianza — aprendizaje se puede
lograr que los estudiantes puedan ejecutar de manera adecuada cada
fundamento técnico y a la vez permite que se mejore la condicion fisica de

manera adecuada.

Figura N° 44. Video conduccién del balén
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Dominar o controlar el balén no es tan facil en situaciones de juego
dificiles, y para tener el control se necesita de una practica constante en la
que el individuo debera poseer la habilidad para conducir, guiar, pasar con
los diferentes bordes del pie, como son: borde interno, externo, empeine o

con la planta del pie.

Figura N° 45. Dominio de bal6n

00:16 ¢ 0 "] eproam O =
-

Figura N° 46. Golpeo con el pie
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El pase puede ser corto o largo en funcién de la distancia entre los
jugadores. Solo el arquero podra hacer uso de las manos y en su area para

ceder el baldén, los demas jugadores podran utilizar los hombros, la cabeza,

los muslos, etc.

Figura N° 47. Pases cortos

Ejercicios integrados

- EJERCICIO 1
- EJERCICIO 2

-EJERCICIO 3

»zOormOoDn>m

- EJERCICIO 4

- EJERCICIO 5

- EJERCICIO 6

- EJERCICIO 7

- EJERCICIO 8

-EJERCICIO 9

- EJERCICIO 10

- EJERCICIO 11

- EJERCICIO 12

- EJERCICIO 13

- EJERCICIO 14

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 48. Videos de ejercicios integrados Barcelonay Ecuador
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Figura N° 49. Video ejercicios integrados Ecuador

Conceptos técnica individual y colectiva

CACIONFISICA - U TN,

&
CAPACIDADES FiSICAS GUIA DIDACTICA INTERACTIVA PARA MEJORAR
Figvan LAS CAPACIDADES FISICAS Y LA ENSENANZA )
pre , DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS BASICOS DEL FUTBOL.

Velocidad

Flexibi(ilad /
T —
. % X

Y

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 50. Técnica individual y colectiva
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Control del balon

Controlar correctamente el balon, orientarlo, conducirlo, pasarlo,
driblar, fintar... el aprendizaje, perfeccionamiento y estabilizacion de estos
recursos técnicos es la base fundamental para los futuros movimientos y
aplicaciones del futbolista, aplicacion variable de la técnica de acuerdo con

determinadas situaciones de juego.

i/ LT
N e

TECNICA INDIVIDUAL El control

Miguel Angel Portugal (2008)
- CONTROL |
Controlar correctamente el balén, orientado, conducirlo, pasarlo, driblar, fintar.._el =

- HABILIDAD aprendizaje, perfecc y i6n de estos recurso técnicos es la
|
base fundamental para los futuros movimientos y aplicaciones del futbolista, ‘

- CONDUCCION k aplicacion variable de la técnica de acuerdo con determinadas situaciones de! |
—— juego

- GOLPEO CON EL PIE \

2 Tipos de Controles
GOLEEQ CONCAK - % « Controles clasicos: Parada, semi-parada y amortiguamiento.

Parada: Es el control que inmoviliza un balén sirvié

-TIRO

A —
- REGATE '
!
-

Ay

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 51. El control

Es la capacidad de dominar el balén por el aire mediante mas de dos
contactos. Las habilidades del movimiento de movimiento con el balén deben

aprenderse como habilidades para el juego adecuadas a la situacion.
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TECNICA INDIVIDUAL Habilidad

_ CONTROL . Miguel Angel Portugal (2008)
Es la capacidad de dominar el balon por el aire mediante mas de dos contactos

- HABILIDAD Las habilidades de movimiento con balén deben aprenderse como habilidades para

el juego ala Para las técnicas de
forma racional adecuadas a la constitucion del jugador y las condiciones existentes,
son de unas bien
- GOLPEO CON EL PIE B esarrolladas.”

- GOLPEO CON CABEZA - \%

CONDUCCION

-~ TIRO

- REGATE

-

P . Al

Figura N° 52. La habilidad

La conduccion

Consiste en hacer rodar el balén mediante pequefios toques con el pie
(carrera externa o interna), siendo también utilizada cuando tiene el jugador

espacio disponible para la progresién sobre el terreno.

’ ‘
TECNICA INDIVIDUAL
| WP

TECNICA INDIVIDUAL La conducciéon

Rui Pacheco (2004)
- CONTROL
[Consiste en hacer rodar el balon mediante pequefios toques con el pie (carrer:

- HABILIDAD lexterna, o interna), siendo también utilizada cuando tiene el jugador espacic
disponible para la progresién sobre el terreno

- CONDUCCION Es poner en movimiento el balén por medio del contacto con el pie dandole
trayectoria y velocidad teniendo wision panoramica, aplicado para avanzar y

- GOLPEO CON EL PIE prepavar el dribling en carrera siempre que nos permita cambio de ritmo.

- GOLPEO CON CABEZA %

-TIRO

~J
——

- REGATE

AUTORA: MOROCHO C. MAYRAA.

Figura N° 53. La conduccién
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TECNICA INDIVIDUAL [Golpeo con el pie

Alex Sans Torrelles (2000)
- CONTROL
Conjunto de acciones que tienen por objetivo contactar el balén con el pie,
~ HABILIDAD desplazéndolo con intencionalidad fuera del propio control.

- CONDUCCION

- GOLPEO CON EL PIE

- GOLPEO CON CABEZA

-TIRO

- REGATE

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 54. Golpeo con el pie

i ‘
TECNICA INDIVIDUAL
‘ \' g
TECNICA INDIVIDUAL E! golpeo de cabeza
/Alex Sans Torrelles (2000)
- CONTROL
Conjunto de acciones que tienen por objetivo contactar el balén con la cabeza,
~ HABILIDAD desplazéndolo con intencionalidad fuera del propio control.

{Todo toque que se da al balén de forma mds o menos violenta sin un objetivo
- CONDUCCION determinado.

Superficies de contacto
- GOLPEO CON EL PIE

* Frontal: Para dar potencia y direccion.
- GOLPEO CON CABEZA

« Frontal - lateral: idem (premisa fundamental el giro de cuello)

-TIRO i * Parietal Para los desvios

- REGATE '

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 55. Golpeo de cabeza
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El tiro

Con la practica constante y una buena formacion impartida por los
docentes, respetando los procesos de ensefianza — aprendizaje se puede
lograr que los estudiantes puedan ejecutar de manera adecuada cada
fundamento técnico y a la vez permite que se mejore la condicion fisica de

manera adecuada.

ity
TECNICA INDIVIDUAL
‘t L

TECNICA INDIVIDUAL El tiro

[Javier Lopez (2001)
- CONTROL |
Accion técnico-estratégica a través de cual se envia el baln sobre la porteric

~ HABILIDAD adversaria. Puede realizarse con un golpeo con los pies o con la cabeza

El tiro es la accidn técnica individual consistente en todo envio del balén sobre la

- CONDUCCION porteria contraria teniendo como fin infroducirio en la misma. Es la accion
suprema del fitbol y el dltimo golpeo de balén que realiza un atacante sobre la |
- GOLPEO CON EL PIE porteria adversaria. El tiro es el fin itimo o el méximo objetivo del juego.
Aungue un equipo juegue con la mejor técnica, sus evoluciones tacticas
~ GOLPEO CON CABEZA sean racionales, su condicién fisica sea éptima y su capacidad defensiva sea
méxima, si el equipo no marca, el equipo no gana. De ahi la vital importancia del

-TIRO

- REGATE

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 56. El tiro

El regate

Es la accion de desbordar al adversario manteniendo el control del
balon. Es la accién técnica que nos permite avanzar con el baldn,
conservandolo y desbordando al adversario para que no intervenga en el
juego.
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TECNICA INDIVIDUAL

- CONTROL

- HABILIDAD

- CONDUCCION

- GOLPEO CON EL PIE

stos. El regate simple es
- GOLPEO CON CABEZA esto: regate simple e:
n previa. Por otro lado el regate

al
- TIRO -

- REGATE

AUTORA: MOROCHO €. MAYRA A

Figura N° 57. El regate

Ejercicios

Los ejercicios que se encuentran a continuacion estan directamente
direccionados al mejoramiento y al perfeccionamiento de los fundamentos
técnicos basicos del futbol, saberlos transmitir no es una tarea facil, debido a
esto se han incorporado los ejercicios mas aptos para los estudiantes y de

facil ejecucion.

*‘Pltﬂ(léﬂl’iﬂ(d _UTN.

CAPACIDADES FiSICAS oo PRACTI O ——— sl 179 Y1) = -
\NZA
0 £0¢ DEL FUTROL.

- Técnica Tndividual

TECNICA FUTBOL

Técnica

- Técnica Colectiva

AUTORA: MOROCHO €. MAYRAA.

Figura N° 58. Ejercicios de técnica individual y técnica colectiva
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Ejercicios para el desarrollo de la técnica individual

Este tipo de ejercicios se utiliza para que los jugadores aprendan como

se realiza el gesto, como han de colocar el pie y para que el entrenador

pueda corregir y explicar como se hace el control. Importante que el

entrenador compruebe que los jugadores realizan correctamente el gesto

técnico y que no controlen de cualquier forma porgue en ese caso no sirve

de nada el trabajo.

EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LA TECNICA INDIVIDUAL

EJERCICIOS DE CONTROL

Este tipo de ejercicios se utiliza para que los jugadores aprendan como se realiza el gesto, como
han de colocar el pie y para que el entrenador pueda corregir y explicar como se hace el control.
Importante que el entrenador compruebe que los jugadores realizan correctamente el gesto

técnico y que no controlen de cualquier forma porque en ese caso no sirve de nada el trabajo.

1. Los jugadores se colocan por parejas, uno delante del
otro, a 5 metros de distancia con un balén por pareja. El
jugador A envia rasa la pelota a su compafiero B, quien
controlara la pelota segun le hayamos propuesto. El
jugador realiza la misma accion hacia su compafiero.

&

Ny

- >

&

b
n

2. Siguiendo el mismo esquema de ejercicio anterior, el
jugador A envia la pelota hacia su compafiero B con las
manos, para que éste controle utilizando la planta del
pie justo en el momento que el balén toque el suelo.

.4%} < :..‘

-

~ -

b
n

Figura N° 59. Ejercicios para el desarrollo de la técnica individual

Ejercicios de control

EJERCICIO N° 1

Los jugadores se colocan por
parejas, uno delante del otro, a 5
metros de distancia con un balén por
pareja. El jugador A envia rasa la
pelota a su compafiero B, quien
controlard la pelota segun le
hayamos propuesto. EI jugador
realiza la misma accion hacia su
compafero
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EJERCICIO N°2

Siguiendo el mismo esquema de
ejercicio anterior, el jugador A envia
la pelota hacia su comparfiero B con
las manos, para que éste controle
utilizando la planta del pie justo en
el momento que el balon toque el
suelo.

EJERCICIO N° 3

Individualmente, cada jugador con
un balon, se lanza el balon hacia
delante para controlar con el pecho,
con el muslo, con la cabeza,...
después de un bote. Después de
conducir unos metros por el espacio
se repite la misma accién. (Los
jugadores se reparten por el
espacio de juego).

- T

T b
n
®
%
sessedd “ o

EJERCICIO N° 4

Por parejas siguiendo la situacién
del ejercicio 1. El jugador A envia el
balon a su compafiero con las
manos, haciendo que vote en el
suelo y B controla con el pecho, con
el muslo, con la cabeza, con el pie
elevado y devuelve el balén a su
compariero. Después de 5 intentos
“cambiamos de ejecutante

EJERCICIO N°5

Los jugadores individualmente con
un balon, lo lanzan hacia atras y
rapidamente se giran y van a
buscarlo para controlarlo y repetir el
ejercicio. (Los jugadores se reparten
- por el terreno de juego)

;s
=
2

-——
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Ejercicios de habilidad

Este tipo de ejercicios es fundamental en la practica de este deporte
como es el futbol, debido a que, si mejor desarrollo de la habilidad posee el
individuo, mejor sera su desempefio en el campo de juego y que mejor

manera de tener todo los documentos necesarios integrados en uno solo.

BT —sc—)
& |

Figura N° 60. Ejercicios de habilidad

EJERCICIO N°1

La primera situacion que
proponemos, no es considerada
habilidad propiamente, pero nos
sirve para iniciar a los jugadores II
mas jovenes. Se trata de que @}
realicen un toque con el pie y luego e
dejen botar la pelota en el suelo, ’ )
para después volver a hacer otro
toque al balon y dejarla botar, y asi
sucesivamente.
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EJERCICIO N° 2

Cuando se tiene un cierto dominio
de la habilidad con el pie se
comienzan a introducir otras
superficies de contacto, de forma
gue los jugadores realicen toques
con el muslo, con la cabes vy
combinado superficies de contacto
entre si.

EJERCICIO N° 3

Relacionado con este ejercicio,
introducimos uno ya propio de la
habilidad, consiste en realizar un
toque al balon y dejar que vote en el
suelo, dos toques al balén y un bote
en el suelo, tres toques y uno bote y
asi sucesivamente hasta el numero
de togques que pretendamos
realizar.

EJERCICIO N° 4

El puente. Se trata de que Ilo
jugadores realicen la habilidad
comenzando por un toque con el
pie, un toque con el muslo, otro con
la cabeza, y luego bajemos por la
cama contraria enganchando
después del toque con la cabeza
uno con el muslo de la cama menos
habil y otro con el pie. Al principio
basta con esto pero a medida que lo
dominan se les pide que enganchen
dos o tres puentes seguidos sin que
la pelota toque el suelo.
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La importancia que tiene la conduccién del balén en el juego esta
influenciada por el nivel de aprendizaje, a continuacibn se muestran varios

ejercicios con los que se puede mejorar el nivel de condicién técnica.

T 5~ G 01 TR AT heroseft Word s _@@g‘i
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Inico  Insertar  Disefio depagina  Referencas  Corespondencia  Revisar  Vista | Disefio  Presentacion
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EJERCICIOS DE CONDUCCION =
=]
1. Los jugadores conducen libremente por el IS @
espacio delimitado ("méds o menos el ares”) & ®
utilizando las superficies de contacto gue hemos @D
determinado y intentando no chocar con los
compafieros. & @ &
2. los jugadores individualmente conducen la
pelota por un pasillo que hemos delimitado en el & s o =]
terreno de juego, cuando liegan a colocarse entre -
dos conos, paran el balon con la planta del pie y -~ & g =

reanudan la conduccion.
3. Conduccién entre conos segin las superficies
de contacto gue hemos marcado. Cuando

utilicemos la planta del pie también les haremos ‘ (@M—)‘

conducir hacia atras.

4. Los jugadores colocados por dos grupos uno

delante del otro. El primer jugador conduce el

balén hasta la otrafilay ocupa el ultima lugar de

dicha fila, se realiza el ejercicios con todes los ﬁ[@@w@@@
jugadores y cambisndo de superficies de ;

contacto al comenzar el primero nuevamente.

5. los jugadores se distribuyen tal como muestra
el grifico y el primer jugador de cada fila

conduce hacia delante, gira en el cono centraly @ @@
vuelve a su fila entregandole el balon a su % (2]
compafiero. +@

6. Carrera de relevos, los jugadores colocados en
dos grupos realizan una conduccion de 15
;7de23 | Palabras: 6.287 | <35 Espafiol (Colombia) | IEEES 100% (=)

a8 5-9-8T
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EJERCICIO DE CONDUCCION CON TRAYECTO DE CURVAS

11. Los jugadores conducen la pelota hasta llegar a

la otra linea y realizando un giro completo con el (§. & K‘;T
balén a cada cono que se encuentran a su paso. -

12. Los jugadores conducen la pelota pasando entre
los conos intentando dibujar un ocho en la

trayectoria.
13. Formamos un circulo con los conos y los

jugadores deben realizar a conduccién alrededor oS

del circulo sin tocar los conos y con la pierna mas o 2

alejada de los conos. Alternar los dos sentidos de “ &
conduccion. A derecha e izquierda. |

Pagina:9 de 24 | Palabras:6.287 | D Espadol (Colombia) |SHNR[ 2 = 100% (- ) +

Figura N° 62. Ejercicios de conduccion con trayectoria de curvas
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£ EJERCICIOS DE CONDUCCION EN ZIGZ & =

X 14. Los jugadores conducen el balon entre

3 los conos al llegar al otro grupo le entregan

: la pelota al siguiente jugador y se esperan @
A al nuevo turno. Delimitar la superficie de @' & [d\b/ & &
contacto a trabajar y el paso entre conos

utilizando ambas piernas.

. 15. Ejercicio similar al anterior pero LR *“}

introduciendo un pase al final para dar -

er i
: mayor dinamismo al juego. o/ DS/ 3 D

5 16. El jugador realiza un slalom largo.

o &l

- 17. Los jugadores con un balon conducen ol FUpe oIz
3 por el recorrido propuesto pasando por

& entre las puertas (conos) que les hemos o b - b
3 colocado por el terreno de juego. Fors -

& °

& 17. Cada jugador con un balén. Los

& colocamos en fila uno detras de otro y

todos conduciendo a poca velocidad en @ v @ @ @ @ @
linea recta, el Gitimo jugador sale de Ia fila O o

M y realiza slalom entre sus compafieros o se
coloca el primero avanzando por fuera.

3 18. El jugador realiza un slalom con & .
N variacién de espacio entre los conos. I S

:10 de 24 | Palabras: 6.287 | (5 Espaiiol (Colombia) IEEES ()

P
o
3

18:38

19/08/2016

Figura N° 63. Ejercicios de conducciodn en zig-zag

Micre ‘Wor

Referencias  Correspondencia  Revisar  Vista | Disefio  Presentacién
[c] )-\-1\1|‘u|1|l|!-\
EJERCICIOS CON CONTRARIOS QUE DIFICULTEN L& CONDUCCION

s 6 7 6 Sa B D D@ Bk

7

|

- |

19. El jugador A intenta conducir hasta llegar al cono
situado delante de &l En el momento que empiece la
conduccién, dos oponentes saldran a intentar robarle el
balon, con Io que el jugador deber protegerlo de sus
adversarios.

20. Un jugador conduce por el terreno de juego y su
compafiero intenta arrebatarle la pelota si lo consigue
cambian de posicidn.

EJERCICIOS DE CONDUCCION CON OTROS &ESTOS TECNICOS

Es facil construir ejercicios de conduccién donde aparezcan otras situaciones por este motivo sélo
exponemos uno de cada para que siva de orientacion

21. Los jugadores se colocan por grupos de 4 tal como
muestra el grafico adjunto. El jugador A conduce la
pelota al llegar al primer cono realiza una pared con su
= compafiero B, continda la conduccidn y al llegar al
= siguiente cono realiza otra pared con su compafiero Cy
g al llegar al Gtimo cono realiza la misma accién con su
- compafiero D. Después de cada vuelta cambiamos las
m posiciones.

22. El jugador realiza un slalom entre conos y al llegar a
B Ia frontal de drea realiza un tiro a porteria. (* para estos

g ejercicios jugar con lavariedad de posibilidades que nos
B ofrece Ia colocacién de los conos, para trabajar més o
2 menos intenso”)

Pigina: 11 de 24 | Palabras: 6,257 | & Espafiol (Ecuador)

B 5-9- BT

Figura N° 64. Ejercicios de conduccidn con otros gestos técnicos
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EJERCICIOS PARA EL REGATE

Juntoa la ensefianza de diferentes tipos de regates, también tenemos que explicar a los jugadores
cuando hay que realizar el regate, que zonas son las més adecuadas y las menos adecuadas para
efectuar un regate, que si el pase es posible se pasa al balon antes que hacer un regate, Ia
distancia de realizacién del regate respecto al adversario, la velocidad de ejecucion...

RN

32

2}
1. Los jugadores se colocan delante de un cono “para los
principiantes que sea un cono pequefio y para los que
llevan tiempo entrenando un cono més grande o una
pica) y el entrenador explica el tipo de regate que vamos
a realizar, cuando se haya entendido los jugadores
individualmente practican el regate con el cono, mientras
el entrenador corrige las dificultades. Una vez dominado
el tema del regate al cono se realizar el mismo tipo de
ejercicio pero en lugar de conos situaremos jugadores (=]
estaticos y sin intentar defender.

b5

87

2. Cada vez que introduzcamos un nuevo tipo de regate
haremos pasar a los jugadores por el ejercicio anterior
unicamente cona oposicin de los conos, Para variar este
ejercicio s6lo debemos introducir variedad de obstéculos,
ya sea en forma de conos, zonas por donde no se puede
pasar por ejemplo un triangulg de conos, un cuadrado,
poner varios conos juntos realizar mds de un regate....

e @

3. Los jugadores se situan por parejas, el jugador A tiene
el balén y su compafiero Bse situa a 5 metros de A. Con el
inicio del ejercicio, el jugador A sale en direccion a B quien

kiene a su encuentro y realiza el regate que hayamos @ -\

«o w4

Pagina: 13 de 24 | Palabras: 6,287 | B  Espafiol (Ecuador)
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EJERCICIOS DE FINT&

1. Los jugadores se colocan delante de un
cono, cuando se haya entendido los
jugadores indiidualmente practican la
finta con el cono, avanzan corriendo y
fintan tratando de ingresar por el cono
pero no lo hacen y salen otra vez al
préximo cono ,mientras el entrenador
. corrige las dificultades

432

2. Un jugador ira corriendo y en frente
tendré un rival como obstéculo y lo pasara
haciendo una finta ya sea por la derecha o
porla izquierda

3. Colocados los jugadores por parejas, a
una sefial del entrenador zafarse de sus
respectivos pares con cambios de
direccién y de ritmo.

2. Ir trotando a lo largo del campo [T ]
efectuando cambios de direceidn cuando \
o indique el entrenador. <

5. Colocados los jugaderes en una fila, van T
realizando cambios de direccién delante -
delentrenador. 1
| ]
m

Pigina: 16 de 25 | Palabras: 6,257 | & Espafiol (Ecuador) | I
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Figura N° 66. Ejercicios de finta
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Ejercicios para desarrollar la técnica colectiva
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EJERCICIOS DE INTERCEPCION

x|

2

1. Colocamos a los jugadores por grupos.
de tres de forma como indica el grafico.
El jugador A pasa el balén hacia By C @\, E
: que se encontraba detrds de B sale en

5 busca del balén y lo intercepta. Primero Q‘@?

el jugador que actiie en el lugar de bse

quede inmévil para poco a poco en .,
funcién  del entrenamiento  vaya N
adquiriendo  protagonismo y  acabe
aportando su oposicion.

2. Colocamos a los jugadores por grupes.
de forma que el jugador A de cada
equipo conduce el balon libremente por
el terreno de juego, mientras los otros
@ dos jugadores también se desplazan por
- el espacio (un jugador serd compafiero ]

o del que lleva el balén y el otro actua o @
- como adversario marcindolo por la )
E espalda). A la sefial del entrenador el @
& jugadar con balén deberd pasar el balon

= auno de sus compafieros mientras que
el otro jugador intentars interceptar la
pelota.

P

IERE

3. Siguiendo la misma situacion del
ejercicio 139, colocamos a los jugadores.
en situacion de marcar a porteria. El
jugador A intenta pasar hacia B,
mientras el jugador C intentara evitar
que le llegue el balén a B. Si B consigue
la pelota debera deshacerse de C para
tirar a porteria.

o

"5

Pagina: 2de 11 | Palabrasi 2187 | 5 Espafiol alfab, intemacional) | | = +)

Figura N° 67. Ejercicios de interceptacion

Ejercicios de entrenamiento técnico

Archivo_Edicion Ayus

£ avie | 49 B [ G B & B2 | () @) [3] @aean) | (=) @) [100% [~ | 1 D) | @ 52 | |e

Herramientas | Rellenary firmar | Comentario

1. Pase a ras del suelo y control del balén
nizacién:

— 5 jugadores por ejercicio. — Superficies delimitadas (con
conos, discos, etc.). — 1 balon para comenzar, luego dos.
Desarollo:
~ A1 juega la pelota a B, luego ocupa el lugar de B,
~ B controla el bal6n y [0 coloca en la trayectoria de €, ocupan-
do luego el puesto de C. - € pasa el balon a D, 6ste (o controla
¥ 10 juega luego al espacio a A2. - Tras los pases, se Intercam
bian as posiciones, segan las Indicaciones del entrenadar,
~ Se cambia igualmente la direccion de juego.
Varlantes:

Pasesy control de balon variados. - Ejercicios con 2 balones.
— Juego directo a 1 toque (pase, toque, pase), segun el ejemplo
con los jugadores O.

2. Pases cortos y pases largos aéreos

delimitadas (con conos, discos. etc.). - 1 balon.

~ Los jugadores del grupo A Intercambian pases coros direc-
tos, moviéndose constantemente.
Tras 3-4 pases, habilitan al grupo B con un pase largo.
Uno de los jugadores del grupo B controla el pase y toca el
a su compaNero (pase dirocto)
~ Los pases se realizan alternadamente con el pie derecho e
izquierdo.
Varlantes:
A1 pasa el balén a B1, quien lo devuelve. A1 lanza un pase
0 2 ras del suolo 0 por alto hacia A2. — Los jugadores dol

= =

Figura N° 68. Entrenamiento técnico pase y control
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6.7 Impactos

6.7.1 Impacto educativo

Con la siguiente propuesta y basandonos en el ambiente educativo se
estima alcanzar el mejoramiento en los procesos de ensefianza aprendizaje
de los fundamentos técnicos basicos del futbol, a la vez poder socializar a los
docentes y entrenadores de cultura fisica un documento de mucha
importancia serio y confiable a través del cual podran obtener informacion
que ayudara a mejorar su metodologia con los procesos pedagogicos y asi

lograr una mayor asimilacion en sus aprendizajes.

6.7.2 Impacto social

Con la guia didactica interactiva se pretende socializar el trabajo a los
docentes y entrenadores de cultura fisica para el mejoramiento de los
fundamentos técnicos basicos del futbol. Con el fin de generar un aporte
tedrico y practico para el perfeccionamiento de los fundamentos técnicos que
son de gran importancia en el desarrollo del joven deportista y mejor ain en
los chicos que hacen del futbol una pasion mas por el deporte. Logrando que
los jovenes tengan siempre la pre disposicion de realizar actividades
deportivas que les permita ir mejorando cada dia y sean entes positivos en la
sociedad.
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Impactos psicologicos

Permitid6 que el estudiante se interese mas en el aprendizaje de los
fundamentos técnicos y sobre todo en el mejoramiento de sus capacidades
aplicando nuevos métodos y estrategias que impulsan al estudiante a
mantener un nivel éptimo en su condicion fisica mejorando su calidad de vida
y fortaleciéndolo en la préactica deportiva y aumentando el nivel de confianza

en si mismo.

6.8 Difusién

Esta guia interactiva fue difundida a los docentes del area de Cultura
Fisica de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”, con el objetivo
de dar a conocer una gran variabilidad de ejercicios para mejorar los
fundamentos técnicos del fatbol, ademas con la guia interactiva se estima
gue los maestros incentiven a los estudiantes a través de nuevos
conocimientos y por supuesto sera de gran apoyo en las respectivas
planificaciones de las clases de educacion fisica.
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Anexo N° 1. Arbol de problemas

/ No existe \ / Estudiantes con\ / Estudiantes quex

creatividad en el un inadecuado son simples
entrenador, lo desarrollo de sus ejecutores de
que provoca el capacidades 'y ejercicios con los
desinterés en el niveles gue buscan
alumno por deficientes en su resultados

aprender condicion fisica inmediatos
o AN AN /

Efectos

El inadecuado desarrollo de las capacidades fisicas
influye en la ensefianza de los fundamentos técnicos
basicos del futbol en los estudiantes de los octavos afios
de la Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre” en
el afio lectivo 2014-2015.

- /

Causas

/ \ /Falta de interés\ / Entrenadores X

Falta de personal por parte del que no se
adecuado y poco entrenador en el preocupan por
capacitado en el desarrollo de las capacitarse y
ambito deportivo capacidades perfeccionarse
fisicas en la iniciacion

\ / \\ j \ deportiva /
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Anexo N° 2. Matriz de Coherencia

Formulacion del problema Objetivo general

¢El inadecuado desarrollo de las | Determinar cémo influyen las
capacidades fisicas influye en la | capacidades fisicas en la
enseflanza de los fundamentos | enseflanza de los fundamentos
técnicos basicos del fatbol en los | técnicos basicos del futbol en los
estudiantes de los octavos afios de la | estudiantes de los octavos afios
Unidad Educativa Teodoro Gomez | de la Unidad Educativa Teodoro
de la Torre en el afio lectivo 2014 — | GOmez de la Torre en el afio

20157 lectivo 2014 — 2015.
Subproblemas/interrogantes Obijetivos especificos
¢.,Cual es la evaluacion del nivel de | Evaluar el nivel de |las

las capacidades fisicas a través de | capacidades fisicas a través de
test a los estudiantes de los octavos | test a los estudiantes de los
aflos de la Unidad Educativa | octavos afios de la Unidad
Teodoro Gomez de la Torre en el | Educativa Teodoro Gomez de la
afo lectivo 2014 - 2015? Torre en el afio lectivo 2014 -
2015.

Analizar el desarrollo de los
fundamentos técnicos basicos del
futbol a través de una ficha de
observacion a los estudiantes de
los octavos afos de la Unidad
Educativa Teodoro Gémez de la
Torre en el afo lectivo 2014-

¢,Cual es el analisis del desarrollo de
los fundamentos técnicos basicos del
futbol a través de una ficha de
observacion a los estudiantes de los
octavos afios de la Unidad Educativa
Teodoro Gomez de la Torre en el
afo lectivo 2014- 20157

2015,
¢Como elaborar una propuesta | Elaborar una propuesta
alternativa? alternativa.
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Anexo N° 3. Matriz Categorial

Concepto Categorias Dimension Indicador
Fuerza:
Las  capacidades Fuerza Test de
fisicas béasicas son Maxima. abdominales
aquellas cualidades c dad Fu,erza Test de salto sin
que todo deportista aFI):?SCilcai s | Rapida. carrera de
debe  desarrollar. Fuerza impulso
Desarrollard unas u resistencia
otras  dependiendo Test de los 20
de la actividad en la _ metros
que vaya a VeIoudqc'j. Test de los 40
especializarse. Aceleracion | petros
Lanzada
Test de Cooper
_ _ Test de Burpee
Resistencia:
Aeroblf:q Test flexion de
Anaerobica tronco sentado
Flexibilidad
Es el dominio de Interceptaciones
dest.r.ezas y Defensivos Bloqueos
habilidades para Fund Pase
realizar con eficacia un,arr_1entos Ofensivos Conduccion
L Técnicos .
y precision Dribling
determinados gestos Remates
que se requieren en Recepcion

los diferentes
deportes.

Juego aéreo
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Anexo N° 4. Test Abdominales en 60"

Test: Abdominales en 60"

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Institucion: Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre
Curso: 8vo afo de Educacion General Basica

flexionadas con los talones a unos
30-40cm de los gluteos. Pies
separados a la misma distancia de
los hombros, los brazos se
mantienen cruzados, pegados al
pecho, con los dedos de las manos
tomando fuertemente el hombro del
lado contrario. El compaiero
sostiene sus pies pegados al piso
ejerciendo una suave presion sobre
el empeine. A la sefnal, el
ejecutante, a la maxima velocidad
posible, se sienta y toca sus muslos
con los codos (manteniendo
siempre los brazos pegados al
pecho). Al bajar, la zona superior de
la espalda (hombros) no debe tocar
el suelo.

Se registra el numero de
repeticiones correctas que el
ejecutante logra realizar durante
60seq.

Objetivo: Material:

M?dlr la fuerza-.re5|sten0|a de los Campo al aire libre (césped) y
musculos abdominales. cronémetro

Desarrollo: BAREMOS

El ejecutante se coloca de cubito

dorsal (boca arriba), rodillas INTERVALOS

35,5 5 BUENA
37,65 55 BUENA
39,8 6 BUENA
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Anexo N° 5. Test Salto horizontal sin carrera de impulso

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Test: Salto horizontal sin carrera de impulso
Institucion: Unidad Educativa “Teodoro Gémez de la Torre”
Curso: 8vo afo de Educacion General Basica

Objetivo:
Evaluar la fuerza explosiva del tren
inferior.

Material:

Cancha, tiza, cinta métrica.

Desarrollo:

Se traza una linea en un &rea de 3
metros de largo como minimo y 1
de ancho, en una superficie plana,
no resbaladiza.

El estudiante se coloca de tal
manera que la punta de los pies

guede detras de la linea de
despegue con las piernas
separadas y rodillas
semiflexionadas; utilizara

igualmente un balanceo de brazos
hacia atras para iniciar el despegue.

BAREMOS

INTERVALOS

1385 | 5 BUENA
143,15 |55 BUENA
1478 | 6 BUENA
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Anexo N° 6. Test de los 20 metros

Test: 20 metros velocidad

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Institucion: Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre
Curso: 8vo afo de Educacion General Basica

Objetivo:
Medir la velocidad frecuencial

Material:

Cancha, tiza, cinta métrica.

Desarrollo:

Previo a la realizacion del test, es
necesario e indispensable Ila
realizacion de una entrada en calor
especifica para el desarrollo de la
velocidad. A una distancia de 15
metros del primer cono (el que
marca los 0 mts), iniciar la carrera,
incrementando la velocidad vy
llegando a la méaxima velocidad, al
pasar por el segundo cono (el de los
20 mts finales), se pasa a una
velocidad frecuencial. Al llegar al
ultimo cono, pasar por él, y luego,
comenzar a disminuir
progresivamente.

Para calcular el tiempo recorrido, el
docente (0 entrenador) se debe
colocar en cierto punto, donde
tenga una vista panoptica, en la que
vea ambos conos, para dar inicio al
cronometraje, justo a tiempo.

BAREMOS

INTERVALOS

04:51,4 |3,5 BUENA
04:56,6 | 4 BUENA
05:01,8 |4,5 BUENA
05:07,0 | 5 BUENA

162




Anexo N° 7. Test de los 40 metros

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Test: 40 metros velocidad

Institucion: Unidad Educativa Teodoro Gémez de la Torre
Curso: 8vo ano de Educacion General Basica

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

Material:
Pista, crondmetro.

Desarrollo:

El ejecutante se coloca en posicién
de salida de pie. Cuando el
crondmetro esta listo, el ejecutante
sale a toda velocidad tratando de
hacer el menor tiempo posible en los
40 metros.

BAREMOS

INTERVALOS

_08:464 | 1 | EXCELENTE |
| 08571 [15] MUYBUENA |
| 09:07,8 | 2 | MUYBUENA |

09:39,9 |35 BUENA
09:50,6 | 4 BUENA
10:01,3 |4,5 BUENA
10:12,0 | 5 BUENA
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Anexo N° 8. Test de Cooper

Test: Cooper

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Institucion: Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre
Curso: 8vo afo de Educacion General Basica

Objetivo:
Medir la capacidad aerobica

Material:
Pista, crondmetro

Desarrollo:

El test consiste en recorrer la
maxima distancia posible en 12 min.
Se trata de una prueba de
exigencia, es decir, hay que correr
al maximo ritmo que se pueda
mantener durante doce minutos.

El test debe hacerse en terreno
llano para no distorsionar la
medicién con el mayor o menor
esfuerzo requerido para vencer una
pendiente en ascenso 0 descenso.

BAREMOS

INTERVALOS

1600 | 5 BUENA
1640 | 5,5 BUENA
1680 | 6 BUENA
1720 | 6,5 BUENA
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Anexo N° 9. Test de Burpee

Test: Burpee

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Institucion: Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre
Curso: 8vo afo de Educacion General Basica

Objetivo:
Medir la resistencia anaerdbica.

Material:
Cancha, cronémetro

Desarrollo:

Realizar el siguiente ejercicio el
mayor numero de veces posibles en
un minuto. El ejercicio consta de
cinco posiciones: Posicion  1:
alumno de pie brazos colgando.
Posicion 2: alumno con piernas
flexionadas. Posicion 3: con apoyo
de manos en el suelo, se realiza
una extension de piernas. Posicion
4: flexion de piernas y vuelta a la
posicion 2. Posicién 5: Extension de
piernas y vuelta a la posicion 1. El
resultado del test se puede
comprobar en una tabla con la
baremacion correspondiente.

Se considera un ejercicio completo
cuando el alumno partiendo de la
posicion 1 pasa a la 5 realizando
correctamente las posiciones 2,3 y
4.

BAREMOS

INTERVALOS

32 | 5 BUENA
343 |55 BUENA
36,6 | 6 BUENA
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Anexo N° 10. Test Flexién del tronco sentado

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Test: Flexion del tronco sentado
Institucion: Unidad Educativa Teodoro Gomez de la Torre
Curso: 8vo afo de Educacion General Basica

Objetivo:
Comprobar la elasticidad
de la musculatura

isquiotibial y de la
musculatura extensora del
troco.

Material:
Cancha, cronbmetro

Desarrollo:

Realizamos una flexién del
tronco buscando alcanzar
con los dedos la mayor
distancia  posible. Se
mantendra al menos 2
segundos la  posicion
alcanzada. Se anotara en
centimetros la  marca

obtenida. El cero
correspondera al pie del
banco, donde van

colocados los pies del
ejecutante. El resultado
sera negativo cuando no
alcance al punto de apoyo
de los pies, y positivos
cuando lo sobrepase.

BAREMOS

INDICE EVALUACIO
CENTIMETROS PUNTAJE \

51a100 | 3 | Bien |
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Anexo N° 11. Ficha de observacion

Conduccion mm Recepcion Remate Juego aéreo
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Anexo N° 12. Fotografias

1. PESO

4. TALLA

2. TEST DE BURPEE
5. TEST DE BURPEE
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6. TEST VELOCIDAD 20 METROS 9. TEST VELOCIDAD 40 METROS

7. TEST DE COOPER 10. FEXION DEL TRONCO SENTADO

8. TEST VELOCIDAD 40 METROS .
11. FUTBOL
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DIRECCION: Av. Teodoro Gomez 3-101 y Maldonado MISION: La Unidad Educativa
INOS: 062 850 491 ; 062 950 916 ext. 13 FAX: 062 604 630 < 2 ico, ba
teodorogomez@andinanet.net ; teodoro.gomez@hotmail.com

TELEFO!
- mail;

“Teodoro Gémez de la Torre”
e

Unidad Educativa

RECTORADO

Dra. Rocio Tafur, RECTORA

QUE:

CERTIFICO

La sefiorita MAYRA ALEXANDRA MOROCHO COYAGO, CC. 100402843-5,
estudiante de la Facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia de la
Universidad Técnica del Norte, socializé la Guia de trabajo de
investigacion a los docentes de Octavos afios de Educacién General
Basica, en el afio lectivo 2015-2016; previo a la obtencion del Titulo de
Licenciada en Educacion Fisica.

Ademas Aplicé test fisicos, una ficha de observacién a los estudiantes y
socializé el martes 12 de julio de 2016 la GUIA DIDACTICA INTERACTIVA
PARA MEJORAR LAS CAPACIDADES FISICAS Y LA ENSENANZA DE LOS
FUNDAMENTOS TECNICOS BASICOS DEL FUTBOL; comprometida a
entregar la GUIA, alcanzando exitosamente sus objetivos planteados, con
su aplicacion correcta de la funcion académica, por lo que se hace
acreedor de la gratitud y felicitacion de parte de quienes la conocemos.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad.

Ibarra, 25 de julio de 2016

Dra. Rocio Tafur Valencia
RECTORA

democratico, basindase desar
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FUNDAMENTOS TECNICOS BASICOS DEL FUTBOL EN LOS
ESTUDIANTES DE LOS OCTAVOS ANOS DE LA UNIDAD
EDUCATIVA TEODORO GOMEZ DE LA TORRE EN EL ANO
LECIIVO 2014-2015”, de autorfa de la sefiorita: Mayra Alexandra
Morocho Coyago con C.I. 100402843-5 de la carrera de Licenciatura en
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1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional,
determiné la necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de

apoyar los procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto,

para lo cual pongo a disposicién la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD: | 1004028435
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AUTOR (ES): Morocho Coyago Mayra Alexandra

FECHA: AAAAMMDD 2016/10/21

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: PREGRADO 1 POSGRADO
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Morocho Coyago Mayra Alexandra , con cédula de identidad Nro. 1004028435,
en calidad de autor (es) Y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado
descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo én formato digital y autorizo a la
Universidad Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital Institucional y
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disponibilidad del material y como apoyo a la educacién, investigacion Y extension; en
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3. CONSTANCIAS
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