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RESUMEN

Esta investigacion se refiere al “desarrollo de las capacidades fisicas
basicas y su influencia en los fundamentos técnicos ofensivos del futbol en
los estudiantes de educacion basica media de la unidad educativa Mariano
Acosta en la parroquia de la esperanza de la ciudad de Ibarra periodo
2016”. La presente investigacion tuvo como objetivo principal desarrollar las
capacidades fisicas basicas en los estudiantes de octavo, noveno y décimo
afo de la unidad educativa Mariano Acosta. Luego de todo esto se realiz6
la justificacion en donde se expresa todas las razones y el por qué se llevo
a cabo esta investigacion su importancia, originalidad y factibilidad para
guienes se beneficiaran de los resultados. Para la elaboracion del marco
tedrico se recopilo informacion de acuerdo a las variables para sustentar
de forma cientifica esta investigacion mediante la consulta de libros acordes
con los temas del tema investigado. Luego pasamos a desarrollar la
metodologia donde se encuentran plasmados los métodos que sirvieron
como guia de la investigacion, también se utilizaron técnicas e instrumentos
de los cuales se utilizé los test fisicos y las fichas de observacion los cuales
fueron aplicados a todos los estudiantes investigados, los mismos que
luego de sr aplicados fueron interpretados, analizados y graficados en
diagramas circulares. A continuacion, se redactaron las conclusiones y
recomendaciones las mismas que tienen relacién directa con los objetivos
especificos, lo cual fue fundamental para la elaboracion de la propuesta
que tiene aspectos relacionados con el desarrollo de las capacidades
fisicas basicas y los fundamentos técnicos ofensivos del futbol, para lo cual
se ha utilizado ejercidos y métodos de acuerdo a la cualidad que se esta
desarrollando. La guia didactica contendra ejercicios, métodos y graficos
ilustrativos que despierten el gusto la satisfaccion y la inter relacion de los
docentes por dichas actividades, dicha guia esta lista para ser utilizada por
los estudiantes y docentes de la institucion, el objetivo principal de esta guia
es desarrollar al maximo las capacidades fisicas en vinculacién estrecha
con los objetivos de la institucion. También a través de esta investigacion
se pudo evidenciar la poca motivacién que tienen los estudiantes por
realizar actividad fisica esto se debe a que docentes encargados de la
materia no toman conciencia de la importancia que tiene el desarrollo de
estas cualidades al practicar algun deporte. Por todo lo antes expuesto los
estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta presentan multiples
deficiencias en el desarrollo de las cualidades fisicas. Las mismas que
traeran duras consecuencias en medida que pasen los afios, ya que si bien
es cierto estas capacidades deben ser desarrolladas en edades adecuadas
ya que la masa muscular va aumentando con el pasa de los afios y hace
gue sea muy dificil los trabajos de preparacion fisica.

Xii



Xiii



INTRODUCCION

El desarrollo de las capacidades fisicas basicas supone la adaptacion y
el establecimiento de nuevas coordinaciones de movimientos en relacion a
la practica del futbol. Con un buen aprendizaje, la accion se hace mas
estable, consistente y la actuacion es mas eficaz con menos esfuerzo. Por
lo tanto, podriamos decir que una mejor técnica va a traer consigo una
mejora de la eficiencia, o lo que es lo mismo, una mejora en el rendimiento

final con el mismo trabajo.

El problema en la aplicacion de las capacidades fisicas basicas y su
influencia en los fundamentos técnicos ofensivos en los estudiantes
educacion basica media. Ha sido un comun denominador no considerado
para sostener un nivel deportivo eficiente y acorde con las competencias

dentro y fuera de la institucion.

Para determinar el problema investigativo se ha resuelto los procesos de
esta investigacion mediante la forma preliminar estableciendo el Capitulo |
donde la explicacion del problema se ha delimitado a nivel de la provincia
de Imbabura en el afio 2016, asi mismo se han determinado objetivos que

encaminen la investigacion hacia un propdsito Unico.

El Capitulo Il ha conceptualizado la problemética y sus dimensiones,
fundamentando el problema de manera tedrica, la misma que se basa en

la investigacion teoria, cientifica, descriptiva y documental.

En el Capitulo Il se describe la metodologia de estudio, describiendo el
tipo de investigacibn que se utilizd, tal como la bibliogréfica, campo,
descriptiva y la propositiva dentro de los métodos se utilizé; inductivo
deductivo, analitico-sintético. Estadistico; las técnicas e instrumentos
utilizados como son los test y las fichas de observacion que fueron
aplicados a los estudiantes de educacion basica media de la unidad
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educativa Mariano Acosta. La poblacion fue de 100 estudiantes por lo que

no hubo la necesidad de realizar la muestra.

En el Capitulo IV consta el andlisis e interpretacion de resultados
obtenidos de los test y las fichas de observacién dirigidas a los estudiantes
de educacion basica media de la unidad educativa Mariano Acosta, el cual
se present6 a través de tablas y graficos estadisticos, manifestando sus

respectivos analisis.

En el Capitulo V se evidencia las debidas conclusiones vy
recomendaciones dirigidas a los entrenadores y deportistas que estan

involucrados en el problema investigativo.

El Capitulo VI detalla la propuesta donde se propone una guia didactica
necesaria que va a ser utilizada tanto por los maestros como por los
estudiantes de la institucion con la finalidad de mejorar el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas y la técnica y tactica en los fundamentos
técnicos ofensivos del futbol en los estudiantes de educacion basica media

de la unidad educativa Mariano Acosta en la ciudad de Ibarra.
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION
1.1 Antecedentes

En los ultimos afios el futbol es uno de los deportes mas reconocidos a
nivel nacional y de todo el mundo, por esta misma razon es que se ha
puesto énfasis en el desarrollo de las capacidades fisicas las cuales son el
factor condicionante para el desarrollo fisico de los deportistas.
Entendiendo de esta manera que estas capacidades tenemos que
trabajarlas en las edades aconsejables, tomando en cuenta el juego ludico
gue es lo que sirve de base para poder llegar a ser buenos deportistas en

el futuro.

De tal manera que nosotros como entrenadores debemos trabajar con
los muchachos en el desarrollo de las capacidades fisicas basicas, como
son (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad) las mismas que son un

pilar fundamental en la practica de cualquier deporte.

Nuestro pais en la actualidad estd completamente futbolizado, tanto es
asi que se lo practica en parques, escuelas. Colegios y universidades, pero
no todos lo practican de una forma correcta, debido a que la mayoria de
dirigentes deportivos carecen de conocimientos adecuados, por lo que a

veces se olvida lo més importante, como es la vida de los deportistas.

Dejando atrds que la practica de cualquier deporte les ayuda a los
muchachos a crecer con un desarrollo integral, lo cual es fundamental para
el desarrollo académico y para enfrentarse ante cualquier circunstancia de
la vida. El fatbol es una disciplina que segun la clasificacion de las

caracteristicas deportivas puede ser sefialado como un deporte de
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oposicion y cooperacion, encerrando acciones simultaneas entre dos

equipos gue ocupan un espacio comun.

Ademas de esto esta disciplina estd compuesta por habilidades
especificas como son los fundamentos basicos (desmarques, ataques,
contraataques, desdoblamientos, espacios libres, apoyos, ayudas
permanentes, paredes temporizaciones, carga, control del juego, ritmo de
juego, cambios de ritmo, cambios de orientacion, velocidad, progresion en
el juego y vigilancia todos estos son ejecutadas en un ambiente abierto en
el cual, compafieros de equipo, adversarios, limite de tiempo y espacio
determinan una imprevisibilidad de aspectos que lo hacen un deporte

dinamico y variado.

En la actualidad en la unidad educativa Mariano Acosta se va a poner en
practica esta investigacion, para tratar de solucionar las deficiencias de las
capacidades fisicas béasicas y los fundamentos ofensivos del futbol. En la
actualidad en el desarrollo de las cualidades fisicas, dia a dia se pretende
dar mas importancia a la pedagogia, para poder dirigir correctamente los

trabajos que se desarrollan en las diferentes etapas de formacion deportiva,

El futbol contemporaneo es un deporte exigente y complejo necesita
de un proceso para llegar a realizarlo de la mejor manera. Por lo cual es
necesario desarrollar las capacidades fisicas basicas a su debido tiempo y

de esta manera saber aplicarlas de forma adecuada.

Cuando nos referimos a los fundamentos bésicos del futbol no nos
referimos directamente de este deporte; en cierta forma mencionamos a un
juego que se invento para personas de cualquier edad debido a que es un
deporte que nos ayuda a desarrollar las capacidades fisicas basicas como
la resistencia, fuerza y velocidad y la flexibilidad. Por lo tanto, esta actividad
se debe ensefar con mayor énfasis en nifios y nifias, tomando en cuenta
que a esta edad desarrollan a gran intensidad su inteligencia. Pero siempre

tomando en cuenta que, en el futbol para nifios, nuestro objetivo principal
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no es ganar el juego si no hacerles comprender a los muchachos que ganar
requiere de un proceso y de un progreso individual y colectivo. Los chicos
deben crecer con libertad para que solos encuentren los caminos que ellos
estimen convenientes sin la ayuda de otra persona, ensefiarles a utilizar
muchas cosas en especial la pelota con la cual el nifio puede jugar, crear y

crecer de forma auténoma.

1.2 Planteamiento del problema

Esta investigacion tiene como objetivo proponer una guia didactica para
el desarrollo de las capacidades fisicas basicas y los fundamentos técnicos
del futbol, para incentivar en los estudiantes el interés por hacer por la

practica de este deporte.

Las causas que se pueden demostrar estan totalmente relacionadas a
los estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta, los cuales
presentan un deficiente desarrollo de las capacidades fisicas basicas y los
fundamentos ofensivos del fatbol lo cual se debe a la falta de motivacion
por parte de los docentes y falta de automotivacién por parte de los
estudiantes, y el valor o importancia que le den al desarrollo de las
capacidades fisicas por esta razon es que los estudiantes no despiertan
las ganas de hacer actividades fisicas.

En la actualidad los estudiantes estan mas motivados por los juegos de
alta tecnologia que por desarrollar sus capacidades fisicas, lo que influye
de manera negativa a la hora de practicar los fundamentos ofensivos del
futbol. Ademas de estar expuestos a enfermedades cardiovasculares, la

obesidad y el estrés.

Los estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta, dedican la
mayoria de su tiempo a pasar entretenidos en las redes sociales, dejando
a un lado las actividades fisicas que son la base fundamental para el

crecimiento fisco como intelectual.



Quienes estan encargados del area de educacion fisca, no lo ven al
desarrollo de las capacidades fiscas como una parte fundamental, los cual
nos lleva al desconocimiento sobre el desarrollo de las capacidades fisicas
bésicas por parte de los estudiantes. Olvidando que es base fundamental

para poder desarrollarse tanto fisica como intelectualmente,

No existe una debida capacitacion por parte del personal administrativo
sobre la importancia que tienen las capacidades fisicas basicas en la edad
escolar, y de esta manera no se pone mucho interés en la ensefianza de

los mismos.

El fatbol es uno de los deportes mas exigentes y constantemente
presenta jugadas cambiantes por lo que obliga al deportista pensar y a
decidir la decisiobn mas adecuada cada vez que se encuentre en estas

circunstancias.

Se hace necesario encontrar la manera de lograr incentivar a los
estudiantes para que se enfoquen en realizar cualquier actividad fisica, con
lo cual lograremos desarrollar las cualidades fisicas basicas como son la

resistencia, velocidad, fuerzay la flexibilidad.

Si todos los entrenadores alcanzamos resolver esta problematica
llegando hacer conciencia en quienes se encuentran encargados del
desarrollo de las capacidades fisicas y ensefianza de los fundamentos
técnicos del fatbol, estariamos al punto de alcanzar un cambio en esta

institucion.

1.3 Formulacion del problema

¢,Como influye el desarrollo de las capacidades fisicas basicas en los
fundamentos técnicos ofensivos del futbol en los estudiantes de educacion
basica media de la unidad educativa Mariano Acosta en la parroquia de la

Esperanza de la ciudad de Ibarra periodo 20167



1.4 Delimitacién

El siguiente trabajo consta de dos limitaciones

1.4.1 Delimitacion temporal

La presente investigacion se realizé a partir del mes de enero 2016 a
junio 2016

1.4.2 Delimitacién espacial

La investigacion se aplico en la unidad educativa Mariano Acosta en la

parroquia de la Esperanza de la provincia de Imbabura.

1.5 Objetivos
1.5.1 Objetivo general

e Evaluar las capacidades fisicas basicas y los fundamentos técnicos
ofensivos del futbol en los estudiantes de Educacion Basica media en la
Unidad Educativa Mariano Acosta en la parroquia de la Esperanza de la

ciudad de Ibarra periodo 2016.

1.5.2 Objetivos especificos

e Evaluar las capacidades fisicas basicas de los estudiantes de Educacion
Béasica media en la Unidad Educativa Mariano Acosta en la parroquia de

la Esperanza de la ciudad de Ibarra periodo 2016.

e Evaluar los fundamentos técnicos ofensivos del futbol de los estudiantes
de Educacién Basica media en la Unidad Educativa Mariano Acosta en

la parroquia de la Esperanza de la ciudad de Ibarra periodo 2016.



o Elaborar una propuesta alternativa.

1.6 Justificacion

El desarrollo de las capacidades fisicas basicas constituye una faceta
muy importante en la vida cotidiana de los estudiantes. De manera que, Si
lo desarrollamos de una manera adecuada y dentro de los periodos de
trabajo establecidos, sera parte fundamental a la hora de practicar algun

deporte.

Las capacidades fisicas también representan un fundamento y una
condicién importante, no solo para el desarrollo fisico, sino también para el
desarrollo intelectual y socio afectivo. Ya no podemos analizarla
Gnicamente desde el punto de vista biologico, si no que debemos asumir
los resultados que la misma posee sobre todas las dimensiones del ser

humano.

Tomando en cuenta los puntos mencionados anteriormente, las
capacidades fisicas son la base fundamental para obtener deportistas de
elite. Considerando que es necesario establecer un entrenamiento
enmarcado en el trabajo de las capacidades fisicas basicas, que contengan
una base cientifica acorde a la edad y al nivel de los estudiantes. En este
caso los estudiantes de octavo, noveno y décimo afio de la Unidad

Educativa Mariano Acosta.

Los fundamentos técnicos ofensivos del fatbol son pasos importantes
gue hay que desarrollarlos para poder realizar un juego mas dinamico, pero
siempre es necesario un trabajo especifico para el desarrollo de los
principios, basandose en un trabajo cientifico de acuerdo a la edad y al nivel
de los estudiantes. Aplicando ejercicios apropiados para un Optimo
desarrollo de esta disciplina. El objetivo de la aplicaciébn de estos
fundamentos; tiene como finalidad la adquisicion de nuevos conocimientos

y nuevas destrezas lo cual sera de gran ayuda para que los estudiantes
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lleguen a ser personas preparadas tanto en la parte fisica como en la parte
intelectual, y asi de esta manera incentivar a que los estudiantes realicen

actividad fisica y obtengan ideas diferentes y mejoren su calidad de vida.

El deporte es la ciencia que estudia al hombre a través del movimiento,
tomando en cuenta este concepto nosotros como entrenadores tenemos
que incentivar a los estudiantes a la préactica del futbol haciendo de esto un

habito en las personas.

Frente a esto, la sociedad ha conferido hoy al ejercicio y al deporte en
sus manifestaciones recreativas, educativas y competitivas, una funcién
trascendente para la preservacion y desarrollo de la salud del ser humano,
por esta razén el movimiento debe manifestarse como una forma de cultura

de educacion y de promocién de salud.

El desarrollo de este trabajo de investigacion tiene como finalidad ofrecer
a los profesores de educacion fisica, y a los estudiantes una serie de
ayudas fundamentales y modernas enmarcadas en una guia didactica para
su desarrollo. El cual permitird el mejoramiento técnico del futbol de los

estudiantes.

Este trabajo investigativo tiene una utilidad practica por cuanto sus
resultados permitiran un mejoramiento técnico en el aprendizaje de los

fundamentos ofensivos del futbol.

Dentro del aspecto presupuestario, los gastos del presente trabajo de

investigacion fueron cubiertos en su totalidad por el investigador.

Beneficiarios Directos. Estudiantes de educacion basica media de la

Unidad Educativa Mariano Acosta.

Beneficiarios Indirectos. Comunidad de la unidad educativa Mariano

Acosta.



1.7 Factibilidad

Esta investigacion fue posible realizarla, tomando cuenta que a traves
de este trabajo se podra dar solucion a las dificultades encontradas en esta
investigacion. También se puede manifestar la gran predisposicion de las
autoridades de esta institucion, para que se investigue el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas y su influencia en los fundamentos ofensivos
del fatbol con los estudiantes de Educacion Basica Media de la Unidad
Educativa Mariano Acosta en la Parroquia De La Esperanza De La Ciudad
De Ibarra Periodo 2016.



CAPITULO II

2. MARCO TEORICO
2.1 Fundamentacién tedrica

Al hablar de capacidades fisicas basicas, se refiere a un conjunto de
cualidades motrices del sujeto. Susceptibles de mejora por medio del
trabajo fisico. Las capacidades fisicas basicas son sin duda un elemento
importantisimo a la hora de planificar el entrenamiento tanto en los deportes
individuales como de conjunto, ya que, si bien algunas de ellas no parecen
jugar un papel decisivo en los deportes de equipo, otras en cambio pueden
llegar a ser de capital importancia,

Segun Guimaraes Toninho. (2002). Las capacidades
fisicas motoras son capacidades necesarias para el buen
desempefio fisico, determinantes para el aprendizaje y la
ejecucion de movimientos deportivos con sus respectivos
ejercicios. EI mismo autor mas adelante en la misma
pagina dice que las capacidades fisicas condicionales
son determinadas en primera instancia por el proceso
energeético; es decir, requieren para su realizacion de la
energia (Creatin-fosfato, glucégeno y ATP) de lo contrario
jamas habra un movimiento correcto; estas son la fuerza,
la resistencia, la velocidad y la flexibilidad. (pg.61)

Las capacidades fisicas son un factor fundamental dentro de la
preparacion fisica del deportista, por lo que debemos darle una gran

importancia a la hora del entrenamiento para obtener excelentes resultados

cuando estas cualidades sean aplicadas a cualquier deporte.

Otros autores tienen también sus propios conceptos sobre capacidades
fisicas basicas pero la mayoria siempre llegan a una misma conclusién
desde diferentes puntos de vista. Estos autores en su libro la educacion

fisica en la educacion secundaria obligatoria, dicen que;



Segun Rueda Angel, Frias Gregorio, Quintana Raman,
Portilla José. (2001). Las capacidades fiscas son aquellas
gue permiten de forma elemental realizar cualquier tipo de
actividad fisica: desplazarse rapidamente, soportar
esfuerzos durante un cierto tiempo, movilizar objetos,
adoptar diferentes posturas con nuestro cuerpo, etc. (pg.
126)

Segun estos autores las capacidades fisicas son las cualidades que nos
permiten realizar cualquier movimiento, en este sentido entiendo que sin el
desarrollo de estas seria imposible realizar un movimiento dentro de

cualquier deporte.

2.1.1 Fundamentacion epistemoldgica

Teoria constructivista

Hay que manifestar que en esta teoria los alumnos construyen su propio
conocimiento de acuerdo a su forma de ser y pensar, desde este punto de
vista los alumnos llegan a ser personas responsables y de esta manera

participan activamente en el proceso del aprendizaje.

Para Matveev Pablovich. (2001). En la argumentacién de
las concepciones del entrenamiento deportivo en las
ultimas décadas junto con las teorias de desarrollo vy
educacion se utilizan cada vez mas ampliamente las
posiciones de la teoria de la adaptacién que sigue
difundiéndose con rapidez junto con esto ademas de los
resultados constructivos surgen con mayor agudeza los
problemas de empalme correcto de las teorias concretas
su solucién depende en gran medida de aclaracién
precisa de las correlaciones de la teoria de la adaptacion
y la teoria de desarrollo.(pg. 255)

En cuanto al constructivismo se podria plantear que su valor no es
absoluto. Pues son el producto de las diferentes interpretaciones de los
individuos y las posibilidades de cada uno para interactuar y reflexionar.
En este punto los alumnos desarrollan sus propias estrategias de

aprendizaje sefalando de manera positiva sus objetivos y metas.
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El constructivismo en el aprendizaje de las personas puede hacerse mas
facil, pero cada persona construye su propia experiencia interna, con esto
podemos asegurar que la inteligencia no puede medirse ya que cada

persona es unica e irrepetible.

Para Vegas Gustavo, Romero Rubén, Pino José. (2012).
Entrenador constructivista, conforme a los presupuestos
de lateoriainterpretativa. Aqui el entrenador se centraen
las en las necesidades posibilidades y limitaciones de los
jugadores, intentandolos implicar activamente en su
propio proceso de ensefianza-aprendizaje, el cual se basa
en el principio de la comprension, en el aprendizaje
significativo y constructivo. (pg.141)

En el modelo constructivista también implica el reconocimiento que cada
persona aprende de diversas maneras, pero todo esto sera posible gracias
a la utilizacion de estrategias metodoldgicas con las cuales los estudiantes

puedan resolver problemas y aprendan a comunicarse de manera correcta.

2.1.2 Fundamentacion psicologica

Teoria del aprendizaje

Es una de las teorias que trata al cien por ciento sobre como aprenden
los niflos, donde el ser humano utiliza sus propias experiencias para

obtener nuevos aprendizajes.

Segun Morrison George. (2005). El aprendizaje se refiere a
los cambios cognitivos y de comportamiento que resultan
de la experiencia y las experiencias que construyen el
curriculo estan dentro del proceso de aprendizaje. Como
se sabra si los nifios estan aprendiendo puede saber si el
aprendizaje se desarrolla de barias maneras, observando
lo que el nifio hace y viendo como interactla con otros.

(pg. 90)

Este mismo autor en su libro en su libro educaciéon infantil. Manifiesta

que al referirnos a nifilos y jovenes parece necesario hacer referencia
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explicita a la teoria constructivista de Jean Piaget, y Lev Vigotsky y Howard

Gardner.

Piaget 1896-1980.- se centra en cémo se construye el conocimiento
partiendo desde la interaccion con el medio y dice que el aprendizaje
implica descubrimiento, la manipulacion de objetos fomenta el aprendizaje
y las interacciones con las personas y con las cosas llevan al desarrollo del

intelecto y al conocimiento

Vygotsky 1896-1934.- el aprendizaje es social y ocurre a través de la
interaccion de las personas y los individuos mas competentes ayudan a los

alumnos a conseguir aprender

Howard Gardner 1943.- dice que la inteligencia es multidimensional
debido a que el potencial humano es la habilidad para resolver problemas,
y por lo cual existen muchas formas de conocimiento y de expresar el

mismo

La teoria del aprendizaje trata de impulsar todo aquello que concierne a
la iniciativa de las personas, toma de decisiones y creatividad, siempre
poniendo con punto de partida el propio juego. Para que sea mas sencillo

el seguimiento de la teoria y la aplicacion de la practica.

Para Smith Robert. (2010). la mayoria de las personas
estudia psicologia del deporte y el ejercicio con dos
propositos en mente: a) para entender en que forma los
factores psicoldgicos afectan el rendimiento fisico. b)
paraentender en que formala participacion en actividades
deportivas y fisicas afectan el desarrollo psicolégico, la
salud y el bienestar de una persona.

Cuando se habla de fatbol escolar y juvenil se refiere a una poblacién
de adolescentes entre los 13 y los 18 afios con una misma pasion y un
mismo objetivo una motivaciéon, pero con diferente familia, personalidad,

diferente extraccion social y actitud psicolégica. Por lo tanto, los deportistas
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deben estar preparados tanto fisica como psicolégicamente para poder

salir a los escenarios deportivos y dejar todo en la cancha.

2.1.3 Fundamentacion pedagdgica

Al hablar de “entrenadores formadores” no estamos refiriendo a la figura
de verdaderos técnicos que conocen los métodos de ensefianza y saben
aplicar cada teoria de acuerdo a sus capacidades, pero muchas veces esto
se realiza sin tener un conocimiento basico de pedagogia. En todos los
niveles, desde la formacion inicial hasta el deporte profesional competitivo,
el aprendizaje constituye el elemento sUper importante, aunque pocas

veces se reflexione sobre la importancia de dicho elemento.

Por eso podemos estar seguros que los nifios aprenden cuando
ensayan, conducen la pelota, o realizan un dribling en sus primeros
fundamentos tacticos, pero por otro lado también podria aprender un
equipo de futbol profesional cuando entrena una compleja funcion tactica

de repliegue destinada a neutralizar el ataque de sus rivales.

Para Garcia Francisco. (2008). La pedagogia ofrece
actividades muchas veces de caracter psicomotriz sin la
presencia de colaboracién-oposicion o en todo caso con
la ayuda de un companero que facilita la tarea propuesta,
pero limitando precisamente la presencia de oposicion,
uno de los aspectos mas importantes que tiene que
ofrecer e incorporar toda actividad que quiera optimizar el
proceso de ensefianza en el entrenamiento en los
deportes de equipo (pg. 9)

Ahora nos damos cuenta que, sin lugar a dudas, el deporte es una
herramienta pedagogica de gran valor. Como por ejemplo el futbol no es

solo correr detras de un balén.

Significa mucho mas que eso. Se parece mucho a nuestra propia vida y
si conseguimos desde pequefios inculcar valores participativos, de trabajo

en equipo y respeto por las reglas, estaremos contribuyendo a hacer
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mejores personas en el futuro. En nuestros dias el proceso de ensefianza—
aprendizaje, como actividad distintiva del hombre, se interpreta como la
interaccion entre el profesor y el alumno, con el objetivo de desarrollar un
intercambio comunicativo, sustentado en la transmisién de conocimientos,

experiencias y de vivencias.

Para Zanches Ana. (2011). Es importante conocer y
aprender a situarnos en el mundo que nos rodea, poder
conseguir con ello unaculturay el acceso a posibilidades
de trabajo y progreso profesional. Pero no lo es menos
llegar a conocernos y entendernos a nosotros mismos,
saber quiénes somos, que queremos, y hacia a déonde
queremos ir.

En la actualidad no tenemos que dudar en aplicar una buena pedagogia,
para en el futuro conseguir un desarrollo integral de los alumnos dentro de
lo que se refiere el sistema educativo y la necesidad de una oferta de
actividades fisico-deportivo amplias, variadas y adecuadas en edad

escolar.

2. 1.4 Fundamentacion sociolégica

Todos los nifios, nifias y adolescentes deberian practicar algun deporte.
En todas las escuelas deberia ser obligatorio ya que la actividad fisica
ayuda a prevenir la obesidad. Pero este ejercicio no siempre es el suficiente
para todo lo que un adolescente requiere. El deporte es algo esencial que

toda persona deberia practicar para llevar una vida mejor.

Seglun Rios Merche. (2007). Desde un concepto de salud
gue defiende la construccion social para generar
ambientes saludables tanto por acciones individuales
como por colectivas. A diferencia de los modelos
anteriores, critica la cultura fisica, corporal, y deportiva
desde wuna perspectiva social e ideolégica. En
consecuencia, facilita una conciencia acritica en el
alumnado con él con el objetivo de crear cambios
sociales, favoreciendo el trabajo y la discusion colectiva
en laque se analice lasaludy el ejercicio fisico en el actual
contexto social. (pg. 79)
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La importancia del Deporte en nuestra sociedad, las nuevas formas de
practica que nacen, la extension del Deporte a diversos sectores de la
poblacion, asi como la complejidad delas férmulas organizativas en el
Deporte hacen que la Sociologia tenga un extenso campo de investigacion

y explicacién del mismo.

En la sociedad actual el deporte debe ser obligatorio en todos los
campos de la sociedad, debido a que contribuye tanto en el aspecto fisico
como en el psicoldgico. Por lo cual en las instituciones los responsables de
impartir conocimientos sobre Lam importancia del deporte cuando se lo

practica.

Para Hernandez J, Velasquez R. (2004). La importancia de
conocer el grado de desarrollo que tiene los sujetos en
cada una de las capacidades se hace evidente en la
existencia de una gran cantidad de pruebas que aportan
informacion al respecto y que suelen emplearse en
multitud de situaciones, desde la valoracion de la salud
hasta la utilizacion de dichas pruebas como elemento
selectivo para ingresar en determinadas profesiones,
incluso el acceso alos estudios de licenciatura en ciencia
de la actividad fisica y el deporte.(pg. 92)

Nuestro cuerpo esta disefiado para estar en movimiento. En simples
palabras, esta apto para la realizacion de todas aquellas tareas en las que
el cuerpo utiliza energia, como caminar, subir escaleras, practicar algun
deporte. Pero si queremos que el ejercicio sea beneficioso para la salud,

se debera llevar a cabo un entrenamiento moderado.

2.1.5 Fundamentacién filosé6fica

Teoria humanista

Estateoria es la que nos da a conocer una rama especifica de la filosofia.
Donde las teorias elementales que componen una teoria filoséfica
consisten en declaraciones que son creidas a ser verdaderas por los

pensadores que las aceptaron y que pueden ser 0 no ser empiricas.
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Dice Cox Richard. (2008). Los principales exponentes de
la teoria humanista de la personalidad son Carl Rogers y
Abrahan Maslow. A diferencia de la visién pesimista de
Freud, Rogers, Maslow. Postulan que la naturaleza
humana es intrinsecamente sana y constructiva. En el
centro de la teoria humanista de la personalidad se
encuentra el concepto de autorrealizacion. El ser humano
posee un impulso o tendencia innatos a superarse a si
mismo, a desplegar sus capacidades y actuar para llegar
a ser una persona autosatisfecha. (pg. 22)

En el mundo actual hay multiples definiciones dentro de lo que se refiere
a la filosofia, pero de manera general podemos afirmar que es la ciencia
gue ademas de ayudarnos a construir respuestas a los interrogantes que
han tenido los hombres, nos brinda herramientas para reflexionar sobre el

hombre y su esencia, para interpretar la realidad y transformarla.

A simple vista podriamos afirmar que no existe vinculo alguno entre la
filosofia y el fatbol, sin embargo, en el futbol hay filésofos, porque hay
tactica, estrategia, teoria, reflexion, saber y conocimiento. Y nosotros

sabemos que donde hay saber, hay filosofia.

Para Castején Juan, Navas Leandro. (2009). Dice que
dentro de las explicaciones humanistas es esencialmente
significativo el planteamiento propuesto por Maslow en su
teoria de la motivacion (Maslow 1968). Segun esta teoria
el principio fundamental que subyace al desarrollo de la
persona en su busqueda de la autorrealizacion es la
satisfaccion de las necesidades. Asi Maslow establece un
total de siete necesidades béasicas ordenadas
jerarquicamente de modo que el sujeto Unicamente podra
estar motivado por satisfacer una necesidad superior
cuando haya satisfecho las necesidades anteriores.
Igualmente, si existe conflicto entre dos necesidades, el
sujeto se decantara generalmente por la inferior. (pg.137)

La filosofia ocupa un lugar muy importante dentro del deporte debido a
que tiene que ver con las funciones sociales y politicas del deporte.
Podriamos poner por ejemplo el deporte dentro de la educacién

pedagodgica con lo cual queremos que la sociedad haga una pequefa
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reflexién y se dé cuenta del valor que tiene y el aporte que deja dentro del

campo educativo.

2.1.6 Fundamentacion axiolégica
Teoria de los valores

Los valores son primordiales en la moral porque estos iluminan e
informan la conciencia del hombre para que busque bienes apetecibles y al

mismo tiempo superen los limites que imponen la obligatoriedad del deber.

Segun Olmeda Maria Del Pilar. (2008) resalta que a partir
del siglo XIX la filosofia destaco con especial énfasis el
concepto de valor, encontrdndose que no hay un acuerdo
unanime acerca de lo que se entiende con este término.
Ciertamente cada filésofo propone una definicién con la
dificultad que parten desde diferentes concepciones. Sin
embargo, podemos resumir que la esencia de los valores
es un “valer “como guia orientadora de la cultura humana
hacia lo que sea bueno para el hombre. Este valor no
depende de apreciaciones subjetivas individuales; los
valores existen situados fuera del tiempo y del espacio.

(pg. 81)

En tiempos actuales el estudio de los valores es una orientacion cada
vez mas difundida dentro de la explicacion del comportamiento humano.
Entendemos por valor a una preferencia o prioridad, podemos nombrar
algunos, interés, gusto o disgusto de un sujeto sobre un objeto, evento o

situacion.

2.1.7 Fundamentacion legal

La ley del deporte 2015 en su ultima reformacién menciona:

Art. 8.- Condicion del deportista. - Se considera deportistas a las personas

que practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen
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habilidades y destrezas en cualquier disciplina deportiva individual o
colectiva, en las condiciones establecidas en la presente ley,

independientemente del caracter y objeto que persigan.

Con esto podemos aclarar que un deportista es una persona que practica
cualquiera actividad fisica y con esto nos referimos a todos los movimientos
del cuerpo que hacen trabajar a los musculos obteniendo como resultado

un gasto de energia mayor que cuando estamos en reposo.

La ley del deporte 2015 en su ultima reformacién dice:

Art. 81.- De la Educacion Fisica. - La Educacion Fisica comprendera las
actividades que desarrollen las instituciones de educacion de nivel Pre-
basico, basico, bachillerato y superior, considerandola como un area basica
que fundamenta su accionar en la ensefianza y perfeccionamiento de los
mecanismos apropiados para la estimulacion y desarrollo psicomotriz.
Busca formar de una manera integral y armoénica al ser humano,
estimulando positivamente sus capacidades fisicas, psicoldgicas, éticas e
intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad de vida y

coadyuvar al desarrollo familiar, social y productivo.

2.1.8 Capacidades fisicas basicas

En cuanto las cualidades fisicas, una personan cuando tiene bien
desarrolladas todas sus cualidades fisicas esta apto para enfrentar
trabajos fisicos o acciones con su propio cuerpo, lo cual seria de gran

ayuda para las personas que se encuentran dentro de cualquier deporte.

Segun Cafizares José, Carbonero Carmen (2016) todas
las acciones que se realizan en una actividad deportiva
(conducciones, pases, saltos y careras diversas etc.)
requieren un soporte fisico considerable. Asi los
esfuerzos cardiorrespiratorios, musculares, articulares,
neuronales etc. son decisivos para el rendimiento motor
final. Por lo tanto, unarelacion indirecta entre la condicion
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fisicay los objetivos, contenidos y criterios de evaluacién,
porque las capacidades fisicas son unos factores
imprescindibles para el movimiento y el juego motor.

(Pg.7)

Es importante estar conscientes que el desarrollo de estas capacidades
conlleva un proceso de entrenamiento, debido a que estan determinadas
por los factores que estan intimamente ligados con todos los sistemas de
nuestro cuerpo, los mismos que nos ayudan para la realizacion de

cualquier movimiento.

Hay que comprender que las capacidades fisicas, son los factores que
determinan la condicion fisica de las personas y que nos ayudan al
desarrollo de las mismas. Y se las conoce como bésicas debido a que son

el pilar fundamental para el desarrollo de las demas cualidades.

Para Villada Manuel (2002) aptitud o suficiencia para
desarrollar alguna cosa, podriamos decir que existen
tantos niveles de capacidades fisicas basicas como
individuos, porque cada persona las posee en un grado
diferente de acuerdo con su edad, su salud y su tipologia
fisica. El mantenimiento de unos niveles aceptables de
cada una de las capacidades asegura una buena calidad
de vida. (pg.271)

Segun este autor se entiende que las capacidades fisicas no pueden
ser desarrolladas de forma aislada sino de forma conjunta, debido a la
estrecha relacion que existe entre algunas de ellas para su
complementacion. Por lo que siempre seran practicadas conjuntamente

para evitar deformaciones y tener un buen nivel de salud.

Estas capacidades también conocidas como condicion fisica, tienen que
ver mucho en el rendimiento del deportista, debido a la a la interaccion de

los procesos energéticos de nuestro organismo.

Seqguin Dietrich Martin, Klaus Carl, Klaus Lehnertz. (2007).
la condicion fisca es un componente del estado del
rendimiento Se basa en primer lugar en la interacciéon de
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los procesos energéticos del organismo y los musculos y
se manifiesta como capacidad de la fuerza, velocidad,
resistencia y también como flexibilidad; esta relacionada
con las caracteristicas psiquicas que estas capacidades
exigen. (pg. 101)

De acuerdo con esta definicion la condicion fisica se manifiesta en una
serie de capacidades fisicas, en literatura especializada aparecen también
como sinénimos de este concepto “cualidades corporales” (Zaciorskij,
1972),” cualidades motrices” (Tiehler, 1974), “cualidades motrices basicas”
(Martin, 1977; Letzelter, 1978) y “formas de desgaste motor” (Hollmann/
hettinger1976).

Las cualidades fisicas basicas son una parte fundamental dentro de la
preparacion fisica del deportista, “segun Toninho Guimaraes (2002). Son
determinadas en primera instancia por el proceso energético; es decir,
requieren para su realizacidén de la energia (Creatin-fosfato, Glucégeno, y
ATP), de lo contrario jamas habra un movimiento correcto al realizar el

ejercicio”. (pg. 61)
Las capacidades fisicas son un factor determinante a la hora de entrenar
cualquier deporte, Segiun Angel Rueda Gregorio Frias, Ramon M.

Quintana, José L. Portilla. (2001) las clasifica asi:

e Resistencia

e Flexibilidad
e Fuerza.
e Velocidad

2.1.8.1 Laresistencia como capacidad fisica basica

Es la capacidad de realizar o mantener un esfuerzo durante un tiempo
prolongado, es decir, durante el mayor tiempo posible, lo cual nos ayudara

a tener bien desarrollado el
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Segun Castafier Martha, Camerino Olguer. (2001). se
define como la capacidad de soportar el estado de fatiga
progresiva que sobreviene en un trabajo de larga
duracion. Es una capacidad que depende directamente
del sistema cardio-respiratorio, por lo que su desarrollo
dependera directamente del estado de crecimiento de
dicho sistema en cada edad. (Pg.95)

Asi pues, al hablar del término resistencia se refiere a la capacidad que
tienen los deportistas al realizar un esfuerzo por un largo tiempo, mediante

el cual lo ponemos a trabajar al sistema cardio-respiratorio

Se entiende por resistencia la capacidad que tienen todos los sujetos
para resistir a la fatiga. Por lo tanto, se puede afirmar que es la capacidad
de resistir un esfuerzo durante un largo tiempo cuando nos encontramos

realizando algun trabajo que conlleve esfuerzos de maxima duracion.

Segun Weineck Jurjen. (2005). La resistencia psiquica se
define como la capacidad del deportista para soportar
durante el mayor tiempo posible un estimulo que invita a
interrumpir la carga, y la resistencia fisica, como la
capacidad para soportar la fatiga que posee el organismo
en su conjunto o algunos de sus sistemas parciales.

(pg.131)

Una de las mejores opciones tomada de diferentes conceptos, es la
capacidad de resistir psiquica y fisicamente una carga durante un largo
tiempo, produciendo finalmente un cansancio insuperable debido a la
duracién y la intensidad de la misma y/o recuperarse rapidamente después

de esfuerzos fisicos y psiquicos.

La resistencia dentro de lo que se refiere al futbol, es la capacidad que
tienen los deportistas de resistir una carga de trabajo por un largo tiempo,

pero manteniendo el rendimiento de forma eficiente.

Para Vila Carlos. (2006). Es la capacidad de resistir una
carga fisica y psiquicamente una cara durante un largo
periodo de tiempo, hasta que aparece la disminucién del
rendimiento debido a la fatiga. O como la capacidad de
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recuperarse con ala mayor brevedad posible, posible
después de un esfuerzo fisico o psiquico. (pg.73)

Para entender un poco mas, vamos a resaltar y decir que
La resistencia es la capacidad fisica basica, que permite al deportista
soportar una carga fisica durante el mayor tiempo posible aplazando un
poco mas la aparicién de la fatiga. Y ayudando al deportista a superar

esfuerzos de larga duracion.

La resistencia conocida como la cualidad que ayuda al cuerpo a resistir
esfuerzos fisicos, ayuda de manera positiva, su desarrollo, para empezar
a trabajar cualquiera disciplina deportiva debido a que todo deporte exige

resistencia para poder rendir al maximo a la hora de la competencia.

Segun Cafizares José, Carbonero Carmen. (2016) es uno
de los componentes béasicos en el rendimiento deportivo
y es usualmente tenida como la mas importante paratener
unabuenacondicién fisiolégica, debido a que nos permite
realizar una carga intensa mucho tiempo, asi como
recuperarnos tras un esfuerzo (Gonzalez, Pablos vy
Navarro 2014)”. (pg.125)

En la actualidad la mayoria de los deportes necesitan tener bien
desarrollada la resistencia para poder rendir al maximo a la hora de la
competencia ya se en deportes individuales o de conjunto. En especial el
futbol al ser una disciplina que exige resistencia a la hora de los partidos

ya que se disputan en dos periodos de 45 minutos a un ritmo muy elevado.

2.1.8.2 Clasificacioén

La clasificacion de la resistencia segun diferentes autores tiene sus
distintos objetivos para lograr realizar un buen trabajo con fisico con los
deportistas en cualquier disciplina deportiva. “Cafizares José, Carbonero
Carmen. (2016) se basan en conceptos basicos de (Zintl, 1991, Los Santos,
2004, Pifeiro, 2006 y Gonzales y Navarro 2010)”. (pg. 125) y lo clasifican
asi:
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Por la participacion muscular; R. local, R. general, R. dinamica, R.

estatica

Segun el sistema energético; R, aerdbica, R. anaerdbica

Duracién del esfuerzo; R. aerdbica, R. anaerébica

En relacion a la actividad deportiva R. de base, R. especifica

Otros autores también dan sus opiniones acerca del de la clasificacion
de la resistencia, dejando sus aportes para las siguientes generaciones,
con lo cual se basen para ejecutar trabajos con suficiencia de oxigeno
como también sin la presencia del mismo. “Castafier Marta, Camerino
Olguer. (2001). En su libro “La educacion fisica en la ensefianza primaria,

siguiendo el modelo tradicional lo clasifican de esta manera”. (pg.95)

e Aerobbica
e Anaerdbica

e Especifica

2.1.8.2.1 Laresistencia aerébica

Esta es la capacidad de realizar ejercicios durante un largo tiempo sin
que exista la falta de oxigeno, de esta manera se entiende que el deportista
tenga la facilidad de realizar ejercicios fisicos sin que aparezca muy pronto

el cansancio: por ejemplo, las carreras de fondo.

Laresistencia aerébica segun Cafizares José, Carbonero
Carmen. (2016) es la capacidad de mantener un esfuerzo
de media intensidad durante un tiempo prolongado
(Anselmi, 2015) se realiza en presencia de oxigeno, o lo
guelo mismo, el oxigeno que necesitan los musculos para
su actividad proviene en su mayor parte de lo que
tomamos a través de la respiracion, sin necesidad de
obtenerlo de las reservas de nuestro organismo, por lo
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tanto no se produce deuda de oxigeno y se considera un
esfuerzo en equilibrio entre el gasto y el aporte con una
duracién ilimitada. (pg. 125)

Mediante la resistencia aerébica podemos trabajar todos los ejercicios
que son de larga duracién dentro de estas se encuentran las carrearas
continuas el fartlek los mismos que se los realiza durante un largo tiempo,

pero a intensidades medias.

2.1.8.2.2 Resistencia anaerdbica

Esta resistencia se produce cuando se realiza ejercicios de maxima
intensidad por lo tanto en estos trabajos siempre va a existir la deuda de
oxigeno. Por lo que tenemos que preparar al deportista para que sea capaz
de resistir esfuerzos fisicos con la presencia de cargas durante largos

periodos

Segun Medina Eduardo (2003) laresistencia anaerdbica se
produce cuando realizamos esfuerzos de intensidad
maxima o submarina que solo pueden ser mantenidos
durante breves intervalos (p. ej., los tipicos sprints de
velocidad), desarrollamos otro tipo de resistencia
conocida como resistencia anaerdbica (en escasa o nula
presencia de oxigeno). Se desarrolla en intensidades que
rondan y superan el 90 % de la FC méx. (pg. 94)

Cuando se realiza trabajos de resistencia anaerdbica obligamos al
deportista a realizar trabajos con ausencia de oxigeno. Por lo tanto, estos
trabajos se los realiza poco segundos, como por ejemplo ejercicios de

velocidad en 6 segundos.

2.1.8.2.3 Resistencia especifica

Cuando se habla de la resistencia especifica hace referencia a la

actuacion de un grupo de musculos segun el deporte que se practique.
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“Segun Castafier Marta, Camerino Olguer. (2001). se produce cuando se
combinan los dos tipos de resistencia, aerobica y anaerobica. Es propia de
los juegos producidos de forma espontanea en la infancia (base de los

juegos deportivos colectivos)”. (pg. 95)

2.1.8.3 Factores que condicionan laresistencia

Existen muchos factores que condicionan el desarrollo de la resistencia
a la hora del entrenamiento de cualquier deporte. Los cuales deberan estar
presentes siempre a la hora de entrenar, ya que estos ayudan a un 6ptimo

desarrollo de la misma.

Dice Zanches Enrique, Marquez José, Abad Victor (2005).
Al igual que el resto de las capacidades fisicas basicas,
existen una serie de factores que van a condicionar su
desarrollo y que por lo tanto tendremos que considerar a
la hora de planificar y llevar a la practica el entrenamiento
de esta cualidad. (pg. 66)

Los factores que se toman en cuenta a la hora del trabajo fisico en la
resistencia son de suma importancia ya que de estos dependen que el
deportista pueda rendir al maximo. Enrique Zanches, José Reina Marquez,
Victor abad Pérez. (2005).

Segun estos autores los factores que la condicionan son: sistema
nervioso central, tipos de fibras musculares, reservas de energia,

cualidades volitivas, aspectos cardiovasculares, aspectos respiratorios

2.1.8.4 Métodos para el desarrollo de la resistencia.

Los métodos que se utilizan para el desarrollo de la resistencia son
fundamentales para aplicarlos a cualquier deporte. Debido que de estos
depende para que el deportista pueda rendir al maximo dentro de una

competencia sin presentar ninguna dificultad.
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Dice Timén Luis, Hormigo Frank. (2010) durante un largo
tiempo se ha tratado de realizar una taxonomia de los
métodos de entrenamiento de la resistencia. Al respecto,
existen clasificaciones tradicionales basadas en un
resumen de los métodos histdricos con sus variantes que
se han venido utilizando hasta hace poco afo. (pg.43)

Los métodos para el desarrollo de esta capacidad se basan en
procedimientos basicos que se ejecutan para obtener excelentes
resultados a la hora de la practica de cualquier deporte. Todos estos
métodos son fundamentales para el desarrollo de las cualidades fisicas,
pero estos necesitan ser trabajados de forma correcta para no tener

inconvenientes a la hora de realizar alguna actividad fisica.

“Segun Timén Luis, Hormigo Frank. (2010) su libro propuestas
educativas para el desarrollo de la resistencia presentan sus métodos

tomando como ejemplo (Bravo, en VVAA, 1998). (pg.43)

Entrenamiento natural. - Carrera continla, Fartlek, Cuestas,

Entrenamiento total

Entrenamiento fraccionado. - Ritmo Resistencia, Ritmo Competicion,

Método De Repeticiones, Aceleraciones.

Los métodos de entrenamiento son procedimientos que se aplican en
los deportistas para obtener los mejores resultados deportivos. Los mismos
gue nos ayudan a que el deportista desarrolle un sentido integral, por esta
razon son usados en la actualidad tanto a nivel nacional como a nivel

mundial

2.1.9 La flexibilidad como capacidad fisica basica

Es la capacidad que tienen algunos sujetos de ser estirados hasta un
cierto grado sin romperse. Por ser una capacidad que se pierde con el
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avance de los afios tiene que ser desarrollada en edades especificas para

gue puedan demostrar sus habilidades dentro de cualquier deporte.

Segun Konovalova Elena, Cruz Jaime. (2006). Mencionan
que Un papel no menos importante en el proceso de
entrenamiento de los jovenes futbolistas lo tiene la
flexibilidad, que consiste en la capacidad de realizar
movimientos con la amplitud maxima. Uno de los rasgos
caracteristicos de la flexibilidad respecto a otras
cualidades es que esta con la edad no se desarrolla, sino
que se pierde. (pg. 54)

La flexibilidad ala ser una capacidad que se la trabaja en edades
tempranas, se debe ensefar ejercicios de estiramiento que den un efecto

positivo dentro de los deportes tanto individuales como colectivos.

La flexibilidad es una cualidad fisica que debe ser desarrollada mediante
un entrenamiento cuidadoso, debido a que tiene que ver de manera directa

con las articulaciones para poder realizar cualquier movimiento.

Para Véazquez Sofia, Mingote Belén. (2013). Es la
capacidad que tienen las articulaciones de realizar
movimientos con la mayor amplitud posible. La
flexibilidad no genera movimiento, sino que lo posibilita.
Es una cualidad basica necesaria para el desarrollo de las
demés, tiene su mayor desarrollo a una edad tempranay
debe ser entrenada para frenar su tendencia involutiva e
impedir la aparicion de lesiones musculares de los
ligamentos y las articulaciones (pg.412)

Esta cualidad fisca se debe entrenar con el objetivo de incrementarla
antes de que se presenten algunos inconvenientes. Entonces si un recién
nacido es muy flexible, pero esta se va perdiendo a medida que vamos
creciendo debido al aumento de la masa macular. Pero esto lo podemos
detener con un entrenamiento adecuado. Esta cualidad es de gran
importancia en el momento de entrenar cualquier disciplina deportiva ya
que es un elemento que favorece a todas las capacidades fisicas, tomando
en cuenta su concepto que dice que es la capacidad de maxima extension

de un movimiento en una articulaciéon determinada.
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Segun Heyward Vivian. (2008).la flexibilidad es un factor
muy importante para el mantenimiento de la aptitud fisica
relacionada con la salud y sin embargo relegada durante
mucho tiempo. Para mantener laindependencia funcional
y realizar las actividades de la vida cotidiana, como
agacharse arecoger el periédico o salir del asiento trasero
de un auto moévil de dos puertas. Es necesario mantener
un nivel adecuado de flexibilidad. (pg. 245)

Segun esta cita la flexibilidad es una capacidad fisica basica involutiva,
es decir, que se pierde paulatinamente y va disminuyendo poco a poco
desde la infancia hasta la madures. ElI motivo principal por el que se es
menos flexible con la edad reside en algunas transformaciones que tienen
lugar en el cuerpo. En definitiva, la flexibilidad es una capacidad que sigue
un proceso natural de involucion, si no se le presta la debida atencion, ésta

sufrira un deterioro paulatino.

Muchos autores coinciden con el mismo concepto, pero hay otros que
nos dan otra version sobre sobre flexibilidad. Donde afirman que es una de
las cualidades basicas para el desarrollo de las demas, encontrdndose
ente las mas importantes debido a que gracias a esta cualidad se puede
realizar el movimiento de las articulaciones y de la parte muscular sin que

haya la presencia de lesiones.

Para Palacios Samuel, Ferrandiz Isabel, Orden Vicente.
(2011) Es la cualidad fisica basica que tiene menor
relacion con las demas (resistencia, fuerza, velocidad).
Pero no por ello es menos importante. Aunque no hace
mucho tiempo ha estado un tanto olvidaday hoy en diano
se no se concibe ningun plan de acondicionamiento fisico
gue prescinda de ella. La flexibilidad es la capacidad que
nos permite realizar movimientos en su maxima amplitud,
ya sea de una parte especifica del cuerpo o de todo el.

(pg.21)

La flexibilidad como cualidad fisica nos ayuda alcanzar un alto grado de
movimiento en una articulaciéon, tomando en cuenta que esta depende
mucho de la distensibilidad de la capsula articular, la calidad muscular y la

capacidad de estiramiento de los tendones y ligamentos, pero también de
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otros factores externos como la temperatura, la edad, el sexo incluso el

estado emocional.

“Segun Heredia Juan, Donate Felipe, Chulvi lban, Lloret Mario, Mata
Fernando. (2011). En su libro entrenamiento de la flexibilidad /ADM para la

salud resaltan los conceptos de los diferentes autores”. (pg. 17)

Muska Mosston (1968) la flexibilidad es la habilidad para aumentarla

extension de un movimiento en una articulacion determinada.

Manfred Grosser (1985) es la capacidad de ejecutar movimientos
voluntarios con mayor amplitud en determinadas articulaciones. No debe
considerarse como una capacidad puramente motriz-condicional, sino que
también esta impregnada en gran medida por condiciones motrices y

coordinativas.

Jurgen Weineck (1988) la movilidad es la capacidad y la cualidad que el
deportista tiene para ejecutar movimientos de gran amplitud por si mismo

0 bajo la influencia de fuerzas externas.

2.1.9.1 Aspectos negativos de la flexibilidad

Existen algunos aspectos negativos que se producen por la falta de
entrenamiento de la flexibilidad siendo este un problema a la hora de
realizar cualquier actividad fisica. “segun Heredia Juan, Donate Felipe,
Chulvi Ivan, Lloret Mario, Mata Fernando. (2011). Con respecto a la
flexibilidad indico los defectos que pueden generar el trabajo fisico (Buck,
1939)”. (pg. 12)

e Musculatura de la nuca demasiado corta.
¢ Rigidez de la columna vertebral con respecto a la extension.

e Mdsculos pectorales mayor y menor demasiados cortos.
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¢ Rigidez de la columna vertebral con respecto a la flexion.

e Musculos de la region renal demasiado cortos y tensos.

Los aspectos negativos de la flexibilidad, nos impiden tener un buen
aspecto fisico. Lo cual afecta en la musculatura de los deportistas ya que
estos no cumplen con la funcion debida dentro del trabajo fisico.

2.1.9.2 Aspectos positivos de la flexibilidad

Lo positivo de la flexibilidad es que nos ayuda a tener una buena
elongacion de los muasculos, que te ayudan a realizar actividades fisicas
sin tener la preocupaciéon de que puedan romperse. “Segun Heredia Juan,
Donate Felipe, Chulvi Ivan, Lloret Mario, Mata Fernando. (2011).
Tradicionalmente se han a tribuido mdultiples beneficios al entrenamiento
de la flexibilidad”. (pg. 14)

Prevencion en las articulaciones musculo esqueléticas por tencion.

Disminucion de la rigidez muscular.

Mejora del rendimiento deportivo en los atletas.

El trabajo de la flexibilidad ay que tener en cuenta siempre en los
entrenamientos, debido a que esta nos ayuda a tener una buena
elasticidad que tiene que ver de manera positiva en crecimiento de los

deportistas.

2.1.9.3 Clasificacioén
2.1.9.3.1 Flexibilidad estatica

La flexibilidad estatica lo desarrollamos mediante ejercicios de
estiramiento previo a un entrenamiento de cualquier disciplina.” Segun

Ibafiez Ascension, Torrebadella Javier. (2002). esta reside en el menor
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coste energético, posibilitando actitudes de relajacion mental y fisica que a
su vez pueden insistir en una mejora del control perceptivo del propio

cuerpo. (pg. 26)

Este tipo de flexibilidad se produce sin la presencia de ningun
movimiento, simplemente tenemos que adoptar la postura y hacer uh

estiramiento de manera lenta para no tener ninguna lesiébn muscular

2.1.9.3.2 Flexibilidad dinamica

La flexibilidad dinamica se produce cuando trabajamos ejercicios donde
tengamos que realizar algunos movimientos amplios de nuestras
articulaciones y al mismo tiempo de nuestra musculatura. Estos autores en
su libro 1004 ejercicios de flexibilidad nos dan su concepto de flexibilidad
dinamica y dicen que:

Segun Ibanez Ascensidn, Torrebadella Javier. (2002). La
flexibilidad dindmica representa un nivel de elongacion
superior alallamada flexibilidad de trabajo. Su objetivo es
el de proporcionar un margen de seguridad necesario que
cubra el riesgo de lesiones y rigidez que se dan en los
diferentes movimientos. (pg. 26)

Esta flexibilidad se produce cuando el o los deportistas se encuentran
realizando cualquier movimiento, pero estos movimientos deberan ser
amplios y relajados nunca se los debe realizar de una manera brusca ya

gue esto afectaria la musculatura y las articulaciones del deportista.

2.1.9.3.3 Desarrollo de la flexibilidad

El desarrollo de la flexibilidad es un factor importantisimo a la hora del
entrenamiento porque de esta capacidad depende que no se produzcan
lesiones musculares. Por esta razon debemos poner mas atencion en esta

cualidad a la hora de realizar trabajos fisicos.
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Segun Platonov Vladimir, Bulatova Marina. (2001) El grado
de desarrollo de la flexibilidad es uno de los factores mas
importantes mas importantes que determinan el nivel de
deportista en distintas modalidades, la carencia de
flexibilidad puede complicar la asimilacién de habitos
motores. Una movilidad articular insuficiente limita el
nivel de los indices de fuerza, velocidad, y coordinacion;
provoca una disminucion de la economia y suele ser
causa de lesiones musculares y ligamentos. (pg. 149)

El deficiente desarrollo de la flexibilidad puede provocar consecuencias
muy graves, ademas que influye de manera negativa dentro de las otras

cualidades, a la hora de practicar cualquier actividad deportiva.

2.1.9.4 Factores que determinan el nivel de flexibilidad

Existen factores que son fundamentales para el desarrollo de las
articulaciones y la musculatura de los deportistas cuando realizan
actividades fisicas. Los mismos que deben ser tomados en cuenta para no

cometer errores con los deportistas

Segun. Platonov Vladimir, Bulatova Marina. (2001). el nivel
de flexibilidad obedece a los factores siguientes: a las
propiedades elasticas de los mulsculos y el tejido
conjuntivo, a la eficacia de la regulaciéon nerviosa de la
tension muscular, asi como a la estructura de las
articulaciones. La flexibilidad activa depende también del
desarrollo de lafuerzay de la coordinacion. (pg. 150)

La flexibilidad requiere de ejercicios correctos a la hora de trabajar la
flexibilidad haciendo que la musculatura crezca si padecer ningun

problema articular.

2.1.10 La velocidad como capacidad fisica basica

La velocidad es una de las capacidades mas importantes en la practica
de cualquier actividad fisica. Pero todo esto se debe a que la rapidez de los
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movimientos en las acciones deportivas es de suma importancia para la

efectividad de su ejecucion.

La velocidad representa uno de los componentes mas importantes de
las capacidades especificas del futbol. Los mejores jugadores del mundo
no solo tienen unas caracteristicas técnico tacticas excelentes, sino que

también tienen una capacidad de velocidad super desarrollada.

En el campo del entrenamiento deportivo, el término velocidad no solo es una
caracteristica de los movimientos, sino que este alcanza un valor especifico,
dentro de las cualidades fisicas, y en base a los recursos que tiene nuestro cuerpo

nos permite realizar los movimientos a la maxima velocidad.

Para Cuenca Francisco (2008) es la cualidad fisica que
marca las diferencias en el fatbol, aunque también es
cierto es la cualidad menos mejorable de todas y que mas
condicionada esta genéticamente. Ahora bien, esto no es
motivo para que no la entrenemos y no saquemos el
maximo partido de nuestras condiciones, pues de eso se
trata. (pg. 71)

La velocidad es una capacidad que va aumentando progresivamente
hasta los ocho afios. Después, aproximadamente entre los ocho y los
catorce afos, se produce un gran incremento de la velocidad,
posteriormente seguira aumentando en relacion al desarrollo de la fuerza.
Entre los veinte y los veinticinco afios, la velocidad se estabiliza en torno a
sus valores maximos, y a partir de aqui va a ir decreciendo poco a poco Si

no existe un entrenamiento.

Es la capacidad de realizar acciones motrices, gestos o movimientos lo
mas rapido y en el menor tiempo posible. Si hablamos de algo rapido el

movimiento debe durar pocos segundos y no producir fatiga.

Para Cometti G. (2007). Los jugadores de los deportes
colectivos se encuentran frente a situaciones en las que
necesitan r4pidas reacciones antes de que los
adversarios sepan delo que van hacer. Deben ejecutar las
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acciones motrices en tiempos muy cortos: por ejemplo,
en voleibol Zatsiorski nos dice que en un smash la
trayectoria de la pelota dura de 0,10 a 0,12 segundos. Los
jugadores en recepcion deben asegurarse de que en ese
tiempo ejecutan el gesto. (pg.11)

Se entiende por velocidad al conjunto de propiedades funcionales que
permiten ejecutar las acciones en un tiempo minimo. Por otra parte,
entendemos también que es la capacidad de un sujeto para realizar
acciones motoras en un minimo de tiempo y con el maximo de eficacia,
siempre vinculado al sistema neuromuscular. Hoy en la actualidad el futbol
tiene sus propias reglas y metodologias de entrenamiento y se caracteriza
por llevar a cabo a un ritmo intenso, Todo esto requiere el maximo
desempefo por parte de los jugadores. Debido a esto es indispensable

hablar de velocidad.

Segun Goma Antonio. (2007) En el futbol actual la
velocidad es una de las cualidades que tiene mayor
importancia, pues las acciones técnicas requieren cada
vez mas la participacion de esta cualidad. Podemos definir
la velocidad como la maxima capacidad de
desplazamiento en la unidad de tiempo sin ahorro de
energia. (pg. 66)

Dentro del futbol una de las mejores opciones seria, la capacidad para
sacar ventaja espacial y temporal a nuestros contrincantes en un momento
del juego determinado. Convirtiéndose asi la velocidad en una herramienta
para conceder superioridad posicional a los compafieros, para ser rapidos
jugando futbol, la velocidad de nuestras piernas no es todo tenemos que
tener velocidad mental, ya que de esta depende la toma de una buena

decision.

2.1.10.1 Factores que condicionan la velocidad

El desarrollo de la velocidad depende de muchos factores que estan
conectados entre si para realizar movimientos de manera correcta “Segun

Sebastiani Enric, Gonzales Carlos. (2000). Para mejorar la velocidad
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tendremos que insistir en aquellos aspectos que la pueden condicionar
como es la reaccién, la aceleracion, la fuerza, la velocidad maxima y la

resistencia (con trabajo de series)”. (pg. 98)

Una vez que se encuentren bien desarrollados todos estos factores se
haran mas faciles los trabajos de velocidad. Haciendo que los deportistas
puedan ejecutar diferentes movimientos a la hora de realizar las diferentes

disciplinas deportivas

2.1.10.2 Principios de la velocidad

Cuando nos encontramos realizando trabajos de velocidad, se debe dar
prioridad a ciertos principios que son la base fundamental dentro de
cualquier disciplina deportiva. “Segun Sebastiani Enric, Gonzales Carlos.

(2000). Nos aconsejan los siguientes principios”. (pg. 98)

e Utilizar diversos medios de trabajo.

e Entrenar de forma continua y sin periodos de inactividad.

e Aumentar progresiva y gradualmente las cargas.

e Procurar un trabajo especifico del deporte elegido.

e Iniciar un periodo de entrenamiento trabajando los aspectos mas

bésicos y variados. (multilateralidad y especializacion).

Todos estos principios bien aplicados nos daran como resultado una
velocidad bien desarrollada lo cual ayudara de forma positiva a la hora de

aplicar a cualquier deporte especifico.

2.1.10.3 Tipos de velocidad
2.1.10.3.1 Velocidad de desplazamiento

La velocidad de desplazamiento es fundamental dentro de cualquier

disciplina porque nos permite realizar movimientos izquierda-derecha,
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adelante- atras, los cuales son muy Utiles cuando se encuentran dentro de

un juego deportivo.

Segun Vila Carlos. (2006) Gomes esta velocidad se mide
por la capacidad de llegar a otro lugar lo antes posible.
Los desplazamientos en el tenis se suelen hacer
mayoritariamente lateral, diagonal, frontal, porque la
carreara desplazamiento, se trabaja principalmente
teniendo en cuenta, su direccién, variaciones y la
dificultad de la Semiparada en el momento oportuno para
golpear correctamente teniendo en cuenta el espacio-
tiempo. (pg. 98)

Esta cualidad nos posibilita desplazarnos muy rapidamente, o
mover alguna parte de nuestro cuerpo muy répido, este tipo de
velocidad es muy usado en el futbol por lo extremos tanto derecho
como izquierdo para poder desbordar a un deportista contrario. Esta

depende de:

e Coordinacion y técnica

¢ Resistencia-velocidad- o capacidad alactica

e Amplitud del movimiento

e Frecuencia del movimiento

¢ Asi mismo depende también de la frecuencia de estimulacion nerviosa y

de la velocidad de contraccién muscular.

2.1.10.3.2 Velocidad gestual

Cuando se habla de esta velocidad se refiere, a los movimientos
realizados con los pies o con las manos para poder realizar un gesto a una
velocidad muy rapida, el mismo que tiene que ser muy eficaz y con una

fatiga minima.

Segun Vila Carlos. (2006) Gomes en lavelocidad del sujeto
se conjuga dos clases de velocidades la motriz y la
mental, siendo esta ultima la que nos ocupa. Tiene su
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componente en latoma de decisiones, o sea, la velocidad
y la rapidez de decision. Esto consiste en tomar la
decisién (mental) y realizar el movimiento a la mayor
intensidad (motriz). (pg. 98)

Es la que viene marcada por el tiempo que tardamos en alizar un gesto
técnico correcto, por ejemplo, un regate o en armar la pierna para un
disparo a porteria, todo ello es fundamental en un delantero. Es la
capacidad de hacer un gesto en el menor tiempo posible y depende de la
resistencia a vencer y de la capacidad contractii de la musculatura

implicada

2.1.10.3.3 Velocidad de reaccién

Es la capacidad de realizar una respuesta motriz 0 un gesto en un
minimo de tiempo. Pero hay que entender que la velocidad de reaccion
depende al 100% del sistema nervioso sin la necesidad de implicar a la

musculatura.

Para Cuenca Francisco. (2008) Es el tiempo que tardamos
en tomar una decisién e iniciar un movimiento. Este tipo
de velocidad unida a la velocidad gestual es fundamental
en los porteros pues tienen que ver dénde va un balén,
decidir qué movimiento realizar parallegar a él (hasta aqui
es velocidad de reaccién) y realizar el gesto (saltar, estirar
un brazo...) en el menor tiempo posible. A esto se le suele
lamar de manera equivocada reflejos, aunque es
incorrecto pues los reflejos son movimientos
involuntarios donde no decidimos la direccién ni la
velocidad del movimiento ante un estimulo (pg. 72)

Esta capacidad se caracteriza por responder lo mas rapido posible a un
estimulo determinado. Este tipo de velocidad es una de las mas
importantes dentro del futbol ya que la mayoria de gestos técnicos
dependen principalmente de una velocidad de reaccién bien trabajada. Por
ejemplo, la parada de un portero o el disparo en una salida de 100 metros.

“Vila Carlos. (2006): es el tiempo en que un jugador tardad en responder a
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un estimulo (acustico, visual, toma de decisién, etc. Y es igual al tiempo

latente. (pg.98)”

2.1.11 La Fuerza como capacidad fisica basica

La fuerza es una capacidad fisica que nos permite mediante la
contraccibn muscular oponerse 0 vencer resistencias a la hora de hacer

ejercicios o cuando nos encontramos dentro de un partido de futbol.

La fuerza segun Guimaraes Toninho (2002) se entiende
como la capacidad del organismo humano para levantar
un peso o masa por medio de la concentracidon voluntaria
del musculo de un grupo de masculos, ya sea en pasas 0
con el propio movimiento corporal. (pg.63)

Esta capacidad conocida como fuerza, es la mas importante en lo que
se refiera al trabajo fisico debido a que de esta dependen las otras

capacidades para su correcto desarrollo

La fuerza es una capacidad fisica que se caracteriza por generar tencion
intramuscular frente a diferentes resistencias. Independientemente de que
haya o no movimiento. Y se diferencia de las demas debido a que esta va

aumentando con los afios, aunque no tenga ningun entrenamiento

Para Mirella Ricardo. (2006) la fuerza muscular es la
capacidad fisica del ser humano que permite vencer una
resistencia u oponerse a ella con esfuerzo de la tensién
muscular. En la préctica, el concepto de fuerza se utiliza
paraexplicar la caracteristica del movimiento arbitrario de
un individuo en el cumplimiento de una accién motriz
concreta. (pg.45)

La fuerza e es una cualidad motriz condicional que se caracteriza por
los procesos de trasformacion de energia. Desde el mismo momento en
gue nacemos nosotros tenemos que enfrentar pequefas cargas de fuerza
en el momento de vencer la gravedad luego tenemos que vencer otras

cargas naturales como resistir nuestro propio peso. Por esto es que hoy en
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dia esta capacidad necesita un entrenamiento Unico, por lo que siempre
debe estar en manos de profesionales expertos. Cuando hablamos de esta
capacidad, dentro del entrenamiento deportivo, es irrumpir en un mundo
complejo lleno de teorias y métodos que buscan contribuir con el buen
rendimiento de los deportistas a nivel mundial, ya que ha sido objeto de

multiples estudios desde diversos enfoques dentro de las disciplinas.

Para Velasco JesuUs, Lorente Javier (2003) es una cualidad
gue esta condicionada por la capacidad de contraccion 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 perjuicio 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 presién. (pg. 133)

Esta capacidad juega un papel muy importante dentro del proceso de
preparacion de los deportistas, siendo un factor de gran importancia dentro
del &mbito competitivo, sin embargo, su entrenamiento requiere un alto
grado de analisis metodoldgico para su correcta direccién, de manera que
si orienta de forma adecuada puede ser uno de los trabajos mas nobles
para el deportista, al obtener resultados excepcionalmente buenos, pero
puede convertirse en la practica mas peligrosa si no se cuenta con el

conocimiento y la preparacién adecuada.

Goma Antonio (2007) En su libro “El Entrenador Del Futbol Moderno
rescata la opinién de este autor: Zaciorskij define la fuerza como aquella
capacidad motriz del hombre que permite superar una resistencia u

oponerse a ella gracias a la utilizacion de la contraccion muscular”. (pg.71)

2.1.11.1 Principios para el desarrollo de la fuerza

Antes de empezar el entrenamiento de la fuerza, hay que tomar en

cuenta muchos principios los cuales intervienen de forma positiva en el
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desarrollo de la fuerza. Para poder realizar de manera correcta cualquier
deporte. Estos principios ayudaran al, deportista a evitar lesiones y a

desarrollar de una manera adecuala la parte muscular

Segun Garcia Nati, Martinez Antoni, Tabuenca Alfred.
(2005). La necesidad de una metodologia del
entrenamiento ha llevado a diversos autores al
establecimiento de unos principios béasicos del
entrenamiento que garanticen un orden y una sistematica
en los procesos de adaptacion que se dan con la practica
regular del ejercicio fisico. Todos ellos forman un
conjunto de consideraciones y de indicaciones que deben
tenerse en cuenta de forma global y no aislada para
garantizar mejores y continuas mejoras en los estados de
forma del individuo. (pg. 26)

Siempre antes de realizar cualquier trabajo de fuerza los entrenadores
de educacion fisca, deben tener en mente la aplicacion de ciertos principios
para obtener un trabajo eficaz que ayude de manera positiva a cumplir los
objetivos previstos. Segun estos autores tenemos que tener en cuenta los

siguientes principios para poder trabajar de forma correcta.

e Principio de adaptacion.

e Principio de la sobrecarga progresiva.

¢ Principio de la continuidad.

¢ Principio de la motivacion.

¢ Principio de preferencia para los grandes grupos musculares.
¢ Principio de la regeneracion adecuada.

e Principio de la velocidad de ejecucion correcta.

¢ Principio del méaximo recorrido articular.

e Principio del equilibrio muscular.

2.1.11.2 Clasificacion de la fuerza

La fuerza es una cualidad super importante dentro de los trabajos de

entrenamiento ya que esta es la base para que puedan desarrollarse las
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demas cualidades. Por este motivo tenemos que trabajarla de manera
correcta tomando en cuenta la siguiente clasificacion. Segun Nati Garcia
Vilanova, Antoni Martinez, Alfred Tabuenca Monge. (2005) en su libro la
tonificacion muscular, lo clasifican de esta manera, fuerza maxima, fuerza

explosiva o fuerza veloz, fuerza resistencia (pg. 22)

2.1.11.2.1 Fuerza méxima

Es la capacidad que tienen los deportistas para crear un grado de fuerza
muy elevado a través del sistema neuromuscular cuando se produce una

contraccion muscular voluntaria.

Este tipo de fuerza estd siempre presente dentro de los partidos de
futbol. Debido a que el jugador esta obligado a realizar saltos levantando

Su propio cuerpo en cualquier momento del partido.

Segun Zanches Enrique, Marquez José, Abad Victor.
(2005). es la capacidad neuromuscular de realizar una
contraccién al méximo de las posibilidades del sujeto.
Este tipo de fuerza se solicita, por ejemplo, en un ejercicio
pres de banca, en el que el sujeto logra vencer una gran
resistencia ejecutando el movimiento a una velocidad
muy baja y constante. (pg. 87

Se entiende por fuerza maxima la cantidad de fuerza mas superior que
produce el sistema neuromuscular a través de la contraccidon muscular. En
este tipo de fuerza siempre es mas importante la carga que la velocidad

que se realiza.

2.1.11.2.2 Fuerza explosiva o fuerza veloz

Cuando se habla de esta capacidad se refiere a generar una mayor

cantidad de fuerza en milésimas de tiempo. Al realizar este tipo de fuerza
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es cuando se producen la mayor parte de la tension muscular en los

deportistas.

Dice Correa Jorge, Ermith Diego. (2009). la explosividad
que generalmente se confunde con la potencia encuentra
su diferencia en el tiempo de accion, que es
apreciablemente mas corto, y en el estado de reposo del
cuerpo, la fuerza explosiva es la que permite sacar al
cuerpo de su estado de reposo con la mayor velocidad
posible. (pg. 41)

La fuerza explosiva muy Util a la de practicar cualquier disciplina. Ya
gue en algunos deportes se debe realizar una gran cantidad de fuerza en
muy poco tiempo. Pero todo esto se debe a la rapidez de las acciones en

algunos deportes.

2.1.11.2.3 Fueraresistencia

La mayoria de los autores coinciden con este mismo concepto que la
fuerza resistencia es la cualidad que nos permite enfrentar a un cansancio
gue tenga un tiempo muy prolongado. En el momento que realizamos este
tipo de fuerza entra en funcionamiento el sistema cardiovascular y

cardiorrespiratorio.

Segun Platonov Vladimir. (2001). es la capacidad para
mantener indices de fuerza bastante altos durante el
mayor tiempo posible. El nivel de la fuerza resistencia se
traduce por la capacidad del deportista para vencer la
fatiga, un gran numero de repeticiones de los
movimientos o una aplicacion prolongada de fuerza en
condiciones de una contraccion aunaresistencia externa.
La fuerza resistencia figura entre las cualidades mas
importantes que determinan el resultado en la mayoria de
las disciplinas de los deportes ciclicos. (pg. 320)

Este tipo de fuerza es muy utilizada por los futbolistas debido a que
tienen que soportar cargas durante largos periodos de juego. Y tiene que
estar capases de vencer a la fatiga que se produzca. De esta manera esta

cualidad es muy conocida ya que resulta fundamental en deportes ciclicos.
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2.1.11.3 Metodologia para el desarrollo de la fuerza

Para el desarrollo de la fuerza tenemos que tener en cuenta siempre los
diferentes métodos para no cometer errores que lleven al fracaso al
deportista “Cometti G. (2005) En su libro los métodos modernos de
musculacion nos dicen que tenemos que para desarrollar la fuerza

tenemos que tener en cuenta los siguientes métodos”. (pg. 81)

e Método de los esfuerzos maximos
e Método por repeticiones
e Meétodo dinamico

e Método de la piramide

Todos estos métodos no ayudan a desarrollar la fuerza de manera
positiva, logrando que el deportista tenga el sistema muscular en 6ptimas

condiciones

2.1.12 Fundamentos técnicos ofensivos del fatbol

Conjunto de acciones individuales y colectivas que realiza un equipo y
cuando se encuentra en posesion de baldn, para tratar de hacer gol en la
porteria contraria, entendiendo por tales acciones no sélo las que se
realizan con el balon, también las que le acompafian y ayudan para su

mayor eficacia.

2.1.12.1 Clasificacién

El futbol es un deporte que presenta jugadas tanto colectivas como
individuales dentro de un partido de futbol haciendo que este se vea mas
vistoso y al mismo tiempo entretenido para los espectadores” Costa
Alberto. (2009) estructura y planificacion de una temporada en el futbol

base de un club de elite. Los divide de esta manera. (pg.28)
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Control:

Movilidad:

Penetracién:

Improvisacion:

Control del balén
Cambios de orientacion

Vigilancias

Desmarques
Apoyos
Cambios de ritmo

Ayudas permanentes

Paredes

Espacios libres
Desdoblamientos
Progresion en el juego

Velocidad en el juego

Ataque
Contraataque

Ritmo de juego

2.1.12.1.1 Desmarque

El desmarque es la habilidad de escapar de la vigilancia de un

adversario cuando nuestro equipo se apoderé de balon. “Segun Vazquez

Santiago (2006). Es una accion técnico tactica de estrategia individual o

colectiva ofensiva (preferentemente) y defensiva que procura distanciarse

del adversario que lo marca para favorecer una accién posterior e

inmediata que beneficia al juego colectivo” (pg. 167)

Los desmarques en el fatbol son fundamentales ya que mediante estas

acciones podemos desbordar al equipo contrario y cumplir con el objetivo

propuesto que es anotar un gol. Mediante los desmarques los jugadores

pueden avanzar de forma rapida y efectiva realizando jugadas que ayuden

a conseguir un buen disparo a porteria.
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2.1.12.1.2 Ataques

El ataque es un fundamento en el cual los jugadores intentan anotar
goles en la porteria contraria con la participacion de casi todos los

compafieros de equipo cuando se encuentran en posesion del balon.

Para Moreno Antonio, Moreno José (2007) Atacar es llegar
a la porteria adversaria con el balén, una vez puesto este
en juego o cuando se ha recuperado. Requiere la accién
colectiva del equipo de igual forma, seifialamos, el mismo
concepto la definicion por Martin Doblado (2003) una vez
puesto el balén en juego o robado, tratar de llegar a la
puerta contraria con animo de hacer gol, habiendo
superado obviamente las tres fases de que se componen:
avance, ruptura, y definicién de tiro a gol. (pg. 19)

Segun mi criterio es una de las mejores opciones para anotar un gol
dentro de un partido de futbol. Ya que el avance se produce de manera

muy rapida, y no le damos al enemigo el tiempo para reaccionar

2.1.12.1.3 Contraataque

Se entiende por contraataque una accion imprevista que se puede
originar en cualquier parte del campo de juego, como por ejemplo un saque
largo del portero. Los jugadores que estan bien entrenados para realizar
un buen contraatague estaran listos para desequilibrar al contrario y

terminar quitando el bal6n para avanzar hacia la porteria contraria

Seglun Bangsbo Jens, Peitersen Birger. (2003). el éxito de
un contraataque depende sobre todo de las funciones de
juego. Un jugador debe saber unir las lineas de defensay
ataque, y adelante en el terreno de juego debe situarse un
delantero eficaz. El jugador eslabon esta situado
normalmente justo delante de la defensa. Inmediatamente
después de robar el baldn tiene que realizar una carrera
libre. (pg. 172)

Entiendo contraataque nos permite llegar a la porteria contraria con la

opcion de hacer un gol, pero por supuesto luego de recuperar la pelota,
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tratando de hacer los toques minimos posibles para no perder el control

del balén

2.1.12.1.4 Desdoblamiento

Acciones que permiten no perder la ocupacion racional del terreno de
juego cuando se producen atagues o contraataques del equipo que posee

el balon, cubriendo u ocupando la espalda del compafiero ofensivo.

Segun Sans Alex, Frattarola Cesar. (2006). Es la accion de
ocupar o cubrir la zona que abandono un compaiiero, al
desplazarse para colaborar en el juego ofensivo. Realizara
el desdoblamiento, prioritariamente, el jugador que no
participe en forma directa en ataque, el desdoblamiento
nos permitira mantener la estructura del sistema de juego.
El jugador que realice el desdoblamiento asumira las
funciones de la demarcacion que ha ocupado. (pg. 217).

Sin lugar a duda el desdoblamiento es uno de los principios ofensivos,
por lo que siempre lo vamos a utilizar a la hora de atacar. Por lo que los
jugadores que van a recibir el balon se deben ubicar en el lugar apropiado

para facilitar la devolucién al jugador que posee el baldn.

2.1.12.1.5 Espacios libres

Los espacios libres son areas que se encuentran sin cobertura. Por lo
tanto, los jugadores tienen la obligacidén de cubrir esos lugares para ayudar
a su compafiero, y ubicarse en ciertos puntos y asi recibir el balon de forma
precisa “Vazquez Santiago. (2001) La elaboracion del espacio libre es
responsabilidad del “colaborador directo” del poseedor o inmediatamente

de dejar de ser poseedor para configurarse con el colaborador finalizador”.
(pg. 330)

Segun Wanceulen Antonio (1982) son lugares del campo
gue estan fuera del ambito de control, los espacios libres
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son situaciones muy favorables para nuestro juego
ofensivo y l6gicamente sera ocupado con rapidez por otro
compafiero del poseedor del balén para que este se lo
envié adecuadamente y conseguir asi el aprovechamiento
del espacio creado. (pg.134)

Los espacios libres dentro de un partido de futbol tienen que ser
cubiertos inmediatamente por un compafero del equipo para que los
contrincantes no puedan pasar con el balon y puedan terminar en jugada

peligrosa

2.1.12.1.6 Apoyos

Se puede decir que es la accion mediante la cual todos los comparieros
del jugador que posee el balén tratan de facilitarle su posesion, para que

luego pueda realizar la acciobn mas conveniente al equipo,

Dice Vazquez Santiago (2007) Desde mi punto de vista es
toda posicion y/o desplazamiento que ese realiza en
sentido ofensivo en relacibn con el poseedor
(cooperando) en beneficio del pase /regate/ golpeo
inmediato al juego ofensor y en sentido defensivo, parala
reduccion del espacio/ angulos con respecto a él,
facilitando (cooperando) la igualdad o mantenimiento de
la superioridad numérica en defensa. (pg. 189)

Los apoyos que le damos al compariero en el futbol no necesariamente
tienen que ser moviéndonos hacia €l para acercarnos. A veces es todo lo
contrario al alejarnos estamos provocando por ejemplo que pueda realizar
un uno contra uno. Y el momento que nos alejamos estamos facilitando la

accion con el balén.

2.1.12.1.7 Ayudas permanentes

Uno de los mejores conceptos es que son todas aquellas acciones que
favorecen al poseedor del balon, colaborando para ello dos o mas
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compafieros, por medio de desmarques, apoyos cuyo proposito es la buena
continuidad de la jugada. Las mismas que deben estar siempre presentes
dentro de los partidos de futbol para hacer el juego un poco mas dinamico

y entretenedor.

Segun Serrano Miguel (2010) Son todas aquellas
soluciones favorables que se le presentan al jugador que
posee el balon, por sus compafieros de equipo en
cualquier momento y circunstancia. Lo que se pretende es
gue jamas pueda faltar ayuda a un companero, o al menos
una colaboracion efectiva. (pg. 44)

Segun Alex Sans Torrelles, Cesar Frattarola Alcaraz (2006) Hace
referencia a la necesidad de la existencia de movilidad permanente de los
jugadores de un equipo, para facilitar al poseedor del balon las maximas y

mejores soluciones en cada momento. (pg. 242)

2.1.12.1.8 Paredes

Es la accién técnica ofensiva que se lo realiza de manera colectiva 'y que
consiste en el pase efectuado por un jugador, sobre un compafero y la
devolucion de dicho pase se lo debe ejecutar mediante un solo toque, a
veces devolvemos al mismo jugador, pero segun la circunstancia del juego

podemos pasar el balon a otro.

Segln Vasquez Santiago. (1981). la pared en el futbol es
unaaccion técnicatacticaindividual y colectiva simple en
su iniciacion y mas compleja en su realizacion durante el
juego por la oposicibn de los ponentes, pero
indudablemente de gran efectividad al poner en
comunicacion entre dos 0 mas componentes de un mismo
equipo sin intervencién directa del oponente se realiza la
pared. (pg. 173)

Las paredes son de gran ayuda dentro de un partido de futbol, ya que si
lo sabemos realizar de manera correcta nos sera muy util para llegar a la

porteria contraria y anotar un gol.
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2.1.12.1.9 El control del balén

El control no es otra cosa que la accion mediante la cual nos apropiamos
del balon dejandolo en éptimas condiciones para empezar una nueva
jugada. Este fundamento es muy importante dentro de los entrenamientos
para que los jugadores estén capacitados y tengan la habilidad para

controlar el bal6on y realizar jugadas positivas para su equipo.

Dice Benedek Endre (2006) La velocidad en las acciones
es caracteristica del futbol moderno. Pero también existen
numerosas situaciones de juego que requieren otras
resoluciones tacticas y medios que Unicamente el de
hacer rapido el juego. El control de balén individual y
colectivo, la conduccion regates y driblings son mas
Gtiles en este caso. (pg 78)

Son aquellas acciones que es capaz de realizar un jugador de futbol
dominando y dirigiendo el balén con todas las superficies de contacto que
permitidas en el reglamento; si es en beneficio propio lo podemos
denominar Técnica Individual, y si es en beneficio del conjunto como

Técnica Colectiva.

2.1.12.1.10 Ritmo de juego

Se manifiesta cuando se mantienen, desde el principio hasta el final del
partido, unos esfuerzos y acciones que no sufren durante su desarrollo

ninguin cambio aparente en cuanto a su intensidad.

“Serrano Miguel (2009) Es destacar la salvedad “sin cambios aparentes”
porque este principio tactico hace referencia a un porcentaje elevado del
encuentro, pero decir que el 100% del partido se ha mantenido al mismo

ritmo es una utopia”. (pg. 36)

“‘Arda Toni, Casal Claudio. (2003). En su libro metodologia de la

ensefianza del futbol se basan en los conceptos de”. (pg. 29)
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Herndndez Moreno 1995. Todas las acciones de juego se producen en un
espacio y tiempo determinado el tiempo es un parametro contemplado
siempre en los reglamentos deportivos, como uno de los factores de la

l6gica interna del futbol.

Hernandez Pérez 1994. El tiempo es un parametro de la l6gica interna del
deporte, referido tanto a las actuaciones del individuo como al desarrollo
general del juego, que refleja la rapidez y cantidad de conductas motrices

gue caracterizan la accién del juego en un periodo determinado.

Al hablar de ritmo de juego se refiere a tratar de mantener, desde el
principio hasta el final, acciones y ejercicios que no sufran alteraciones en
su desarrollo, Ya que se trata de un principio basico en ataque, al perder el

bal6n, es légico que el equipo contrario quiera hacer lo mismo.

2.1.12.1.11 Cambios de ritmo

Son los diversos movimientos, en cuanto a lentitud y velocidad, de los
hombres de un equipo que se encuentran en posesion del balén y de las
diferentes velocidades y trayectorias de éste. Pueden ser individuales y

colectivos.

Segln Rueda Antonio. (2010). Es cuando un equipo juega
dando distintas intensidades al juego. Bien de méas a
mMenos 0 viceversa, con estaaccién se intenta despistar al
rival, por ejemplo, jugando a una intensidad baja el rival
se confia, pero de repente, sin que este se le espere,
jugamos a un ritmo de pases mas elevado, con lo que lo
sorprendemos, beneficiAndonos de esta situacion. (pg.
18).

Este es un principio tactico ofensivo en el futbol, que consiste en variar
la velocidad de los futbolistas cuando realizan acciones durante el ataque,
desorientando y desconcertando al equipo contrario para superar su
oposicion.
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2.1.12.1.12 Cambio de orientacion

Son aquellos envios cortos, medios o largos del balén que cambian su
trayectoria y se realizan para aprovechar espacios libres y de esta manera
desorientar al adversario, para conseguir un buen espacio en ataque y

buscar la espalda del adversario.

Segun Sans Alex, Frattarola Cesar (2006) Se trata de provocar una
nueva orientacion en el juego, a partir de que la tomada anteriormente ya

no resulta eficaz”. (pg. 242)

Los cambios de orientacion son muy Utiles ya que ayudan sorprender a
los jugadores contrarios de formas imprevistas en cualquier momento del
partido. Estos cambios se producen para adelantar el balon a un
comparfiero que se encuentre descubierto y realice una nueva jugada en

ataque.

2.1.12.1.13 Velocidad en el juego

Son todas las acciones realizadas por los jugadores de un equipo, con
golpeos de baldén preciso y orientado oportunamente. La velocidad dentro
de un partido de futbol juega un papel muy importante, debido a que esta
disciplina obliga a los jugadores a ser muy rapidos si se trata de ganar un
partido. Ejecutando toques de balon correctos y efectivos.

“‘Segun Sans Alex, Frattarola Cesar (2006) hace referencia a la
realizacion de las acciones tacticas mas adecuadas en cada momento, lo
mas rapidamente posible con la finalidad de sorprender, al contrario. (pg.
242)

“Lopez Javier, Bernal Javier, Wanceulen Antonio, Wanceulen José.
(2007). Accion tactica a través de la cual se establece la intensidad en el
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juego de ataque de un equipo, se puede manifestar a través de un ritmo

rapido o un ritmo lento”. (pg. 18)

La velocidad en el juego permite a los futbolistas jugar rapidamente,
para poder percibir, pensar, decidir y ejecutar los gestos técnicos con

rapidez.

2.1.12.1.14 Progresion en el juego

Todas aquellas acciones realizadas por un equipo, llevando o enviando
el balén, en sentido perpendicular a la porteria adversaria. Y La progresion

puede ser mas o0 menos rapida.

Dice Rueda Antonio (2010) Son todas las acciones que se
realiza en un equipo, dirigidas en sentido de avance sobre
la porteria adversaria. Podra ser mas rapida o menos,
segun las diferentes situaciones del partido. Les hacemos
ver la importancia de un trabajo bien realizado y de lo
importante que es saber cobmo y a que jugamos. (pg. 12)

Se habla que la progresion puede ser mas 0 menos rapida, pero se debe
manifestar claramente que el balon debe ir acercandose a la porteria
contraria y esto implica el avance de los futbolistas en el campo para que

pueda terminar en una jugada de gol.

2.1.12.1.15 Vigilancia

Son las observaciones que realizan los defensores de un equipo sobre
sus adversarios aun cuando el balén esta en poder de algun compafiero.
Esto ayudara a estar siempre alerta para poder ayudar a un compafero

cuando este se encuentre controlando el balén.

Dice Serrano Miguel. (2009) se hace vigilancia ocupando
zonas gque, aunque no tengan presencia de jugadores
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adversarios, no se deben dejar descubiertas por su
importancia. La vigilancia se hace necesaria sobre todo
en aguellas zonas mas alejadas del lugar donde discurre
en ese momento la jugada. (pg. 45)

Son todas las acciones tacticas que realizan los jugadores de un equipo
sobre sus adversarios con el propésito de situarse debidamente en los
marcajes. Es vigilar los espacios libres de tal manera que los adversarios
no puedan ocupar estas zonas, con esto evitamos que los jugadores del

otro equipo puedan realizar alguna jugada en contra de nuestro equipo.

2.2 Posicionamiento tedrico personal

Esta investigacion esta fundamentada en la teoria cognitiva de Jean
Piaget, debido a que mediante el conocimiento los estudiantes son capases
de realizar tanto actividades fisicas como psicoldgicas. Pero aparte de todo
esto se debe realizar un correcto desarrollo de las capacidades fisicas
basicas para de esta manera poder realizar un buen trabajo a la hora de

ejecutar los fundamentos técnicos ofensivos.

Las capacidades fisicas basicas nos permiten desarrollar y crecer en lo
humano, en lo social, en, en la salud, en lo fisico e intelectual. De esta
manera ayuda al cuerpo a que todos sus sistemas se encuentren en buen
funcionamiento siendo esta la parte fundamental a la hora de hacer

actividades fisicas.

Las capacidades fisicas son el factor fundamental dentro de la
preparacion fisica, porque mediante el desarrollo de las mismas es

estudiante estaré preparado para realizar cualesquier disciplina deportiva.

Mediante el desarrollo de las capacidades fisicas béasicas, favoreciendo
de manera positiva a los estudiantes de la unidad educativa Mariano
Acosta. Aportando con conocimientos tedricos y practicos al momento de
encontrarnos desarrollando todas las cualidades fisicas. De esta manera
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estaremos enriqueciendo y llenando de contenido la vida personal de los
deportistas, por lo tanto, ese tiempo que dedicamos a nuestro compromiso
profesional de labores, llenara de satisfaccion a los estudiantes, debido a
que ellos creceran con un desarrollo integral lleno de valores para

enfrentarse a la sociedad.

2.3 Glosario de términos

Capacidad fisica. - son condiciones internas de cada organismo,
determinadas genéticamente, que se mejoran por medio del entrenamiento

o la preparacion fisica

Cualidad. - es un caracter natural o adquirido que distingue del resto de los

de su especie a personas, seres vivos U objetos.

Deporte. - es una actividad fisica reglamentada, normalmente de caracter

competitivo, que puede mejorar la condicion fisica

Educacién. - formacion destinada a desarrollar la capacidad intelectual,
moral y afectiva de las personas de acuerdo con la cultura y las normas de

convivencia de la sociedad a la que pertenecen.

Estimulo. - es una sefal externa o interna capaz de provocar una reaccion

en una célula u organismo.

Estrategia. - es un plan que especifica una serie de pasos o de conceptos

nucleares que tienen como fin la consecucion de un determinado objetivo.

Frecuencia. - es una magnitud que mide el nimero de repeticiones por

unidad de tiempo de cualquier fenGmeno o suceso periddico.

Fuerza. - capacidad fisica para realizar un trabajo o un movimiento.
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Fundamento técnico. - desde el punto de vista del deporte, son aquellas
actividades motrices que son especificas de una actividad deportiva y que
realizadas en forma adecuada hacen mas eficiente el movimiento,

gastando menos energia y obteniendo mejores resultados.

Humanista. - se trata, de la doctrina que se basa en la integracion de los

valores humanos.

Reaccién. - a la consecuencia o resultado de una determinada accion.

Salud. - estado en que un ser u organismo vivo no tiene ninguna lesiéon ni

padece ninguna enfermedad y ejerce con normalidad todas sus funciones.

Sistema. - es un modulo ordenado de elementos que se encuentran

interrelacionados y que interactlan entre si

Teoria. - conjunto de reglas, principios y conocimientos acerca de una
ciencia, una doctrina o una actividad, prescindiendo de sus posibles

aplicaciones practicas.

Test. - Prueba de confrontacion, especialmente la que se emplea en
pedagogia, psicotecnia, medicina, etc., para evaluar el grado de

inteligencia, la capacidad de atencién u otras aptitudes o conductas.

Valores. - son principios que nos permiten orientar nuestro comportamiento

en funcién de realizarnos como personas.

2.4 Interrogantes de investigacion

e ¢Como diagnosticar las capacidades fisicas basicas de los estudiantes
de Educacion Basica media en la Unidad Educativa Mariano Acosta en
la parroquia de la Esperanza de la ciudad de Ibarra periodo 20167
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¢, Como evaluar los fundamentos técnicos ofensivos del fatbol de los
estudiantes de Educacion Basica media en la Unidad Educativa Mariano
Acosta en la parroquia de la Esperanza de la ciudad de Ibarra periodo
20167

¢, Cémo aplicar la guia didactica para el desarrollo de las capacidades

fisicas basicas y su aplicacion en los fundamentos técnicos ofensivos?
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2.1.13 Matriz categorial

CONCEPTO CATEGORIAS DIMENSION INDICADOR
Son los factores Resistencia Test de cooper
que determinan
la condicion fisica Test para medir la
del individuo, y que Flexibilidad flexibilidad
lo orientan hacia la
realizacion de una | CAPACIDADES Test de 100 metros
determinada FISICAS BASICAS Velocidad velocidad
actividad fisica 'y
posibilitan Test de abdominales
el desarrollo Fuerza en un minuto
de su potencial
fisico mediante
su entrenamiento”

e Control del
partido y del
juego

Control e Conservacion del
balén

e Cambios de

Son todas aquellas orientacion
acciones tacticas FUNDAMENTOS e Vigilancias
estratégicas que TECNICOS
puede desarrollar OFENSIVO
un Movilidad * Desmarque

Equipo cuando se
encuentra en
posicién del balén.

Penetracion

Improvisacion

e Apoyo
e Cambios de ritmo
y de direccién

e Pared

e Espacio libre

e Desdoblamiento
e Progresion

e Ataque

e Contraataque
e Ritmo de juego
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CAPITULO III

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de Investigacion

La bibliografia utilizada en esta investigacion, fue segun la naturaleza
cualitativamente y cuantitativamente de tipo descriptiva por lo que permitira
recolectar informacion sobre el desarrollo de las capacidades fisicas
béasicas y su influencia en los fundamentos ofensivos en los estudiantes de

educacion basica media de la unidad educativa Mariano Acosta.

3.1.1 Investigacion bibliografica

La bibliografia utilizada permitio recopilar informacién importante, datos
sobre el desarrollo de las capacidades fisicas béasicas y sobre los
fundamentos técnicos ofensivos todas estas teorias bibliograficas se
fundamentan para el marco teorico en que corresponde el tema de

investigacion.

3.1.2 Investigacién de campo

Esta es la que se realiza en el lugar del estudio de la investigacion la
cual nos permitira analizar y comprender el desarrollo de las capacidades
fisicas basicas y su influencia en los fundamentos técnicos ofensivos, su

metodologia y su ensefianza.

3.1.3 Investigacién descriptiva

Es tipo de investigacion lo utilizamos para describir la problematica que
hemos encontrado, las posibles causas y efectos del fendmeno que se ha
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estudiado, estos datos nos permitiran una vision contextual del problema y

del lugar de investigacion.

3.1.4 Investigacion propositiva

Este tipo de investigacion lo utilizamos para diagnosticar y
resolver problemas fundamentales, encontrar respuestas a preguntas
cientificamente preparadas, estudiar la relacion entre factores vy

acontecimientos o generar conocimientos cientificos.

3.2 Métodos
3.2.1 Inductivo

Este método es el que nos permite, por medio de la observacion, la
identificacién de los problemas tanto internos como externos, en desarrollo
de las capacidades fisicas basicas y su influencia en los fundamentos
técnicos ofensivos del futbol en los estudiantes de educacion basica media

de la unidad educativa Mariano Acosta en la ciudad de Ibarra periodo 2016.

3.2.2 Deductivo

Este método lo utilizamos para seleccionar el problema de investigacion
en desarrollo de las capacidades fisicas basicas y su influencia en los
fundamentos técnicos ofensivos del futbol en los estudiantes de educaciéon
basica media de la unidad educativa Mariano Acosta en la ciudad de Ibarra
periodo 2016.

3.2.3 Analitico

Es que mediante el analisis permite al investigador conocer la realidad

acerca del tema investigado lo cual ha sido de mucha ayuda, para el
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analisis actual del desarrollo de las capacidades fisicas béasicas y su
influencia en los fundamentos técnicos ofensivos del futbol en los
estudiantes de educacion basica media de la unidad educativa Mariano

Acosta en la ciudad de Ibarra periodo 2016.

3.2.4 Sintético

Se lo utilizo para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca
del desarrollo de las capacidades fisicas basicas y su influencia en los
fundamentos técnicos ofensivos del futbol en los estudiantes de educacién
basica media de la unidad educativa Mariano Acosta en la ciudad de Ibarra
periodo 2016.

3.2.5 Estadistico

Lo utilizamos para analizar e interpretar datos y finalmente graficar
mediante cuadros y diagramas circulares sobre el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas y su influencia en los fundamentos técnicos
ofensivos del futbol en los estudiantes de educacion basica media de la

unidad educativa Mariano Acosta en la ciudad de Ibarra periodo 2016.

3.3 Técnicas E Instrumentos

Para realizar el presente trabajo de investigacién se utilizé los test fisicos
y fichas de observacion que se aplicé a los estudiantes de educacién
basica media de la unidad educativa Mariano Acosta en la ciudad de Ibarra
periodo 2016.

3.4 Poblacién

La poblaciéon a investigarse es de 100 estudiantes con un total de 28

estudiantes de octavo, 40 estudiantes de noveno y 32 en decimo, a los
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cuales se les realizo los test fisicos y las fichas de observacion para el

analisis respectivo.

Tabla 1 Sexo

Unidad educativa

Estudiantes

Mariano Acosta Hombres Mujeres Total
Octavo afo 18 10 28
Noveno afo 32 8 40
Décimo afio 22 10 32
Total 100

Fuente: Informacién obtenida de la secretaria de la unidad educativa Mariano Acosta

3.5 Muestra

En vista de que es una cantidad muy pequefia se decidio que seria

utilizada esa misma cantidad como muestra.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

La organizacion y el andlisis de los resultados obtenidos de las fichas
de observacién y test fisicos aplicados a las seforitas y sefiores
estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta de la parroquia la
Esperanza, fueron organizados, tabulados, para luego ser procesados en
términos de medidas descriptivas, como frecuencias y porcentajes de

acuerdo a los items formulados en las fichas.

Las fichas se disefiaron con el propésito de conocer el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas y su influencia en los fundamentos técnicos

ofensivos del futbol.

Las respuestas proporcionadas en la ficha de observacion aplicada a los

estudiantes, se organizaron como a continuacién se detalla.

e Analisis descriptivo de cada pregunta.

e Grafico, Anadlisis e Interpretacion de Resultados en funcion de la

informacion tedrica, de campo y posicionamiento del investigador.
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4.1 Anélisis descriptivo e individual de cada test fisico

Test de cooper

Tabla N° 2 Test de cooper

Alternativa Frecuencia %

Excelente 10 10%
Muy bueno 15 15%
Bueno 20 20%
Regular 55 55%
Total 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 1 Test de cooper

TEST DE RESISTENCIA

M Excelente W Muy bueno M Bueno M Regular

Autor: Chuquin Alban Darwin

Analisis:

Segun los datos obtenidos luego de aplicar el test de Cooper, mas de la
mitad de los investigados, tienen una condicion fisica regular y menos de
la mitad estan con las opciones bueno, muy bueno y excelente se sugiere

realizar carreras continuas para mejorar la resistencia aerobica.
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Test para medir la flexibilidad

Tabla N° 3 Test de flexibilidad

Alternativa Frecuencia %
Excelente 15 15%
Muy bueno 12 12%
Bueno 8 8%
Regular 65 65%
Total 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 2 Test de flexibilidad
TEST DE FLEXIBILIDAD

M Excelente M Muy bueno ™ Bueno M Regular

Autor: Chuquin Alban Darwin

Anélisis:

De acuerdo a los resultados obtenidos luego de haber realizado el test

de flexibilidad, se pudo dar cuenta que mas de la mitad de los estudiantes

estan en un nivel regular, Entonces segun estos resultados se recomienda

hacer ejercicios especificos de flexibilidad en relacion al futbol.
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Test de velocidad 100 metros

Tabla N° 4 Test de velocidad

Alternativa Frecuencia %
Excelente 13 13%
Muy bueno 11 11%
Bueno 8 8%
Regular 68 68%
Total 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 3 Test de velocidad 100 metros

TEST DE VELOCIDAD

B Excelente B Muy bueno M Bueno M Regular

Autor: Chuquin Alban Darwin

Analisis:

Una vez obtenido los resultados de este test, mas de mitad de los
investigados demuestran una condiciébn regular, por lo que se les
recomienda a los estudiantes realizar ejercicios de fuerza en los miembros
inferiores para mejorar la velocidad de reaccion y le velocidad de
desplazamiento.
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Test de abdominales en 1 minuto

Tabla N° 5 Test de abdominales en un minuto

Alternativa Frecuencia %
Excelente 8 8%
Muy bueno 17 17%
Bueno 21 21%
Regular 54 54%
Total 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 4 Test de abdominales en un minuto

TEST DE FUERZA

M Excelente MW Muy bueno M Bueno MRegular

Autor: Chuquin Alban Darwin
Anélisis:

Segun los datos obtenidos después de haber aplicado el test de
abdominales en un minuto, mas la mitad de los estudiantes tienen un nivel
regular y la otra la mitad estan con nivel bueno, muy bueno y excelente,
por lo cual recomendamos hacer ejercicios de fuerza para mejorar la fuerza
abdominal.
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4.2 Anélisis descriptivo e individual de las fichas de observacion

Pregunta N° 1. ;Efectia el pase del balon con la parte interna y

externa del pie?

Tabla N° 6 Efectia pase de baldn con la parte interna, externa del pie
VALORACION FRECUENCIA | Porcentaje
SIEMPRE 14 14%
CASI SIEMPRE 9 9%
A VECES 60 60%
NUNCA 17 17%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Gréafico N° 5 Efectua pase de baldn con la parte interna, externa del pie

PORCENTAIJE

B SIEMPRE B CASISIEMPRE ®AVECES BENUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin

Anédlisis:

Después de los analisis obtenidos en los estudiantes de la unidad
educativa mariano acosta, mas de la mitad de los estudiantes lo efectuan
mal el pase, por lo que trabajaremos mas en lo que se refiere a la parte

técnica con ejercicios aptos para su desarrollo.
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Pregunta N° 2: ;Realiza los pases con precision?

Tabla N° 7 Realiza los pases con precision

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 11 11%
CASI SIEMPRE 9 9%

A VECES 74 74%
NUNCA 6 6%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Gréafico N° 6 Realiza los pases con precision

PORCENTAIJE

ESIEMPRE M CASISIEMPRE MWAVECES M NUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin

Analisis:

Una vez obtenido los resultados me pude dar cuenta que la mayoria de

los estudiantes de esta unidad educativa no realizan los pases con

precisibn por este motivo se trabajara ejercicios especificos para

desarrollar esta técnica.
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Pregunta N° 3: ¢ Conduce el balon utilizando borde interno y externo

del pie?

Tabla N° 8 Conduce el balén utilizando borde interno y externo del pie?

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 13 13%
CASI SIEMPRE 16 16%

A VECES 66 66%
NUNCA 5 5%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Gréafico N° 7 Conduce el baldn utilizando borde interno y externo del pie

PORCENTAIJE

B SIEMPRE M CASISIEMPRE MWAVECES MNUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin
Analisis:
Una vez realizado los analisis pude notar que mas de la mitad de los
estudiantes no realizan la conduccién de balon utilizando el borde interno

y externo, por cual se debera poner en prioridad esta técnica a la hora de

entrenar.
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Pregunta N° 4. ¢;Conduce el balon con la planta del pie de forma
correcta?

Tabla N° 9 Conduce el balén con la planta del pie de forma correcta

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 13 13%
CASI SIEMPRE 9 9%

A VECES 67 67%
NUNCA 11 11%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 8 Conduce el balén con la planta del pie de forma correcta

PORCENTAIJE

B SIEMPRE M CASISIEMPRE MAVECES MNUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin
Anélisis:
Después de obtener los analisis me pude dar cuenta, que mas de la

mitad de los estudiantes no conducen el balén de forma correcta con la

planta del pie. Por lo cual recomendamos mas practica en la conduccion
con la planta del pie.
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Pregunta N° 5: ¢ Conduce el balon con el empeine de forma correcta?

Tabla N° 10 Conduce el balén con el empeine de forma correcta

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 8 8%
CASI SIEMPRE 6 6%

A VECES 80 80%
NUNCA 6 6%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Gréfico N° 9 Conduce el balén con el empeine de forma correcta

PORCENTAIJE

ESIEMPRE mCASISIEMPRE MWAVECES ENUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin
Analisis:
Después de haber realizado los andlisis, pude darme cuenta que en su
totalidad los estudiantes no realizan de forma correcta la conduccién con

el empeine y los demas lo realizan de vez en cuando, pero son contados

los que lo realizan de una forma eficaz.
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Pregunta N° 6: ¢Controla el balén en los cambios de direccién?

Tabla N° 11 Controla el balén en los cambios de direccién

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 6 6%
CASI SIEMPRE 8 8%

A VECES 80 80%
NUNCA 6 6%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 10 Controla el balén en los cambios de direccion

PORCENTAIJE

B SIEMPRE B CASISIEMPRE M AVECES M NUNCA

6% 6%

8%

Autor: Chuquin Alban Darwin

Anédlisis:

Una vez hecho los andlisis correspondientes se pudo verificar que casi
en su totalidad los estudiantes no controlan el balén cuando realizan un
cambio de direccion, mientras que los demas si lo realizan, pero no de
forma frecuente por cual debemos centrarnos mas en ensefiar esta

técnica.
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Pregunta N° 7: ¢ Controla el balon con el muslo?

Tabla N° 12 Controla el balén con el muslo

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 15 15%
CASI SIEMPRE 11 11%

A VECES 62 62%
NUNCA 13 13%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 11 Controla el balén con el muslo

ESIEMPRE m CASISIEMPRE

Autor: Chuquin Alban Darwin

Anélisis:

VENTAS

W AVECES mNUNCA

Segun los analisis realizados a los estudiantes de educacion basica

media de esta intuicion. Se pudo dar cuenta que mas de la mitad de los

estudiantes no pueden controlar el balon con el muslo de forma correcta.

Del resto de los estudiantes son muy pocos los que saben controlar el

balon con el muslo, debido que no tienen alguien que los dirija

técnicamente.
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Pregunta N° 8 ¢ Controla el balon con el pecho?

Tabla N° 13 Controla el balén con el pecho

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 3 3%
CASI SIEMPRE 6 6%

A VECES 84 84%
NUNCA 7 7%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 12 Controla el balén con el pecho

PORCENTAIJE

ESIEMPRE mCASISIEMPRE MmAVECES B NUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin

Anélisis:

Luego de obtener los analisis pude constatar que casi en su totalidad

los estudiantes no pueden controlar el balén con el pecho, y el resto de los

muchachos si lo hacen, pero no de una forma técnica. Por lo cual se

recomienda poner mas empefio a la hora de la practica.
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Pregunta N° 9 ¢La recepcion con borde interno lo realizan de forma

correcta?

Tabla N° 14 Recepcién con borde interno lo realizan de forma correcta

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 26 26%
CASI SIEMPRE 8 8%

A VECES 55 55%
NUNCA 11 11%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 13 Recepcidn con borde interno lo realizan de forma correcta

PORCENTAIJE

HSIEMPRE M CASISIEMPRE MWAVECES M NUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin
Analisis:
Después de haber hecho los andlisis respectivos se pudo constar que,
mas de la mitad de los estudiantes no pueden realizar la recepcion del

balon con borde interno de forma correcta, por lo cual debemos poner

énfasis en el entrenamiento de esta técnica.
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Pregunta N° 10: ¢ Utiliza la cabeza para despejar el balon?

Tabla N° 15 Utiliza la cabeza para despejar el balon

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 13 13%
CASI SIEMPRE 8 8%

A VECES 73 73%
NUNCA 6 6%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Grafico N° 14 Utiliza la cabeza para despejar el balén

PORCENTAIJE

B SIEMPRE M CASISIEMPRE M AVECES B NUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin
Analisis:
De acuerdo a los resultados obtenidos, la mayoria de los estudiantes no
utilizan la cabeza para despejar un baldn, el resto de los estudiantes se

encuentran en las tres opciones primeras, pero son un minimo de

estudiantes los cuales hacen este gesto técnico de forma correcta.
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Pregunta N°11: ¢ El tiro lo realiza con borde interno y externo de forma

eficaz?

Tabla N° 16 El tiro lo realiza con borde interno y externo de forma eficaz

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 9 9%
CASI SIEMPRE 9 9%

A VECES 77 7%
NUNCA 5 5%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Gréafico N° 15 El tiro lo realiza con borde interno y externo de forma eficaz

PORCENTAIJE

ESIEMPRE M CASISIEMPRE M AVECES B NUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin
Andlisis:
De acuerdo a los resultados obtenidos la mayoria de estudiantes no

ejecutan un buen tiro tanto con borde interno y externo por lo tanto se debe

prestar mas atencion en este fundamento.
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Pregunta N° 12 ;Reacciona rapidamente ante la pérdida de un bal6on?

Tabla N° 17 Reacciona rapidamente ante la pérdida de un balon

VALORACION FRECUENCIA Porcentaje
SIEMPRE 11 11%
CASI SIEMPRE 6 6%

A VECES 79 79%
NUNCA 4 4%
TOTAL 100 100%

Fuente: estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta

Gréafico N° 16 Reacciona rapidamente ante la pérdida de un balén
PORCENTAIJE

HSIEMPRE M CASI SIEMPRE AVECES M NUNCA

Autor: Chuquin Alban Darwin

Analisis:

De acuerdo a los resultados obtenidos, la mayoria de los estudiantes no
reacciona de forma rapida ante la pérdida de un balon, los demas lo hacen,
pero eso es rara vez en los partidos de futbol. Por lo cual recomiendo
trabajar mucho lo que es la velocidad de reaccion, para poder

desenvolverse de forma eficiente dentro de un partido de fatbol.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

¢ Mediante la evaluacion de las capacidades fisicas por medio de los test
fisicos, se ha evidenciado que la mayoria de los estudiantes
investigados presentan deficiente desarrollo en relacion a las
capacidades fisicas basica.

e La evaluacion de los fundamentos ofensivos que se realiz6 a través de
la ficha de observacion, se ha evidenciado que la mayoria de los
estudiantes investigados presentan niveles muy bajos dentro de la
técnica y la tactica.

e La mayoria de estudiantes consideran que es importante una guia
didactica sobre el desarrollo de las capacidades fisicas y su aplicacién

en los fundamentos técnicos ofensivos.

5.2 Recomendaciones

¢ Que los estudiantes y docentes hagan conciencia y pongan mayor

enfasis en el desarrollo de las capacidades fisicas basicas

e que los estudiantes se interesen en la practica del futbol ya que esto va

a influir de manera positiva en el desarrollo fisico.

e Elaborar una guia didactica para desarrollar las capacidades fiscas

basicas y los fundamentos técnicos ofensivos del futbol.
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5.3 Contestacion alas preguntas de investigacion

PREGUNTA N° 1 ;Cdémo evaluar las capacidades fisicas basicas de
los estudiantes de Educacion Basica media en la Unidad Educativa
Mariano Acosta en la parroquiade la Esperanza de la ciudad de Ibarra
periodo 2016?

La evaluacion de las capacidades fisicas basicas en los estudiantes de
educacion basica media en la unidad educativa Mariano Acosta. Lo
realizamos mediante la aplicacion de test fisicos para conocer el estado en
gue se encontraban, los alumnos en las diferentes capacidades como son

la resistencia la flexibilidad la velocidad y la fuerza.

PREGUNTA N° 2 ;Cémo evaluar los fundamentos técnicos ofensivos
del futbol de los estudiantes de Educacién Basica media en la
Unidad Educativa Mariano Acosta en la parroquia de la Esperanza de

la ciudad de Ibarra periodo 20167

Mediante esta pregunta se podra evaluar los fundamentos técnicos
ofensivos del futbol. A través de una ficha de observacién, evaluaremos los
siguientes  fundamentos, Desmarques, ataques, contraatagues,
desdoblamientos, espacios libres, apoyos, ayudas permanentes, paredes,
temporizaciones, cargas, conservacion del balén y control del juego, ritmo
de juego, cambios de ritmo, cambios de orientacion, velocidad en el juego,

progresion en el juego y vigilancia.

PREGUNTA N° 3 ¢ Cémo aplicar la guia didactica para el desarrollo
de las capacidades fisicas basicas y su aplicaciéon en los

fundamentos técnicos ofensivos?

Precentando la guia didactica para el desarrollo las capacidades fisicas
bésicas. La cual estd compuesta por un conjunto de ejercicios faciles de
aplicar. Para de esta manera los docentes y estudiantes pongan en practica

de manera correcta con el contenido de esta guia.

80



CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA
6.1. Titulo

“GUIA DIDACTICA PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
FISICAS BASICAS Y SU APLICACION EN LOS FUNDAMENTOS
TECNICOS OFENSIVOS DEL FUTBOL EN LOS ESTUDIANTES DE
EDUCACION BASICA MEDIA EN LA UNIDAD EDUCATIVA MARIANO
ACOSTA PERIODO 2016.

6.2. Justificacion

Luego de haber aplicado las fichas de observacion y los test fisicos, de
las capacidades fisicas basicas, a los estudiantes de octavo, noveno y
décimo afo de la “Unidad Educativa Mariano Acosta”. Se ha podido
evidenciar que la mayoria de los estudiantes presentan un nivel muy
deficiente en lo que corresponde al desarrollo de las capacidades fisicas
basicas. Entonces por lo antes visto se sugiere recapacitar y luego hacer

conciencia en los docentes encargados de la materia.

Para que incentiven a los estudiantes a realizar actividad fisica,
presentando a una planificacion en donde estén los ejercicios con todos
sus pasos para el desarrollo de las capacidades fisicas basicas. Por otro

lado, en lo que se refiere a los fundamentos técnicos ofensivos.

La mayor parte de estudiantes presentan muchas dificultades a la hora
de realizar el gesto técnico. Por lo que se recomienda una planificacion bien
estructurada sobre los fundamentos ofensivos que baya de la mano con la

preparacion fisica, para de esta manera poder lograr los objetivos
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propuestos, y lograr incentivar a los estudiantes para que mas tarde logren

un desarrollo integral basado en lo fisico y él lo psicoldgico.

6.3. Fundamentacion

6.3.1 Capacidades fisicas béasicas

En la actualidad todas las personas que se encuentran al frente del
deporte, han despertado un enorme interés en el desarrollo de las

capacidades fisicas basicas (Resistencia, flexibilidad, velocidad, fuerza).

Debido a que son un factor fundamental en el crecimiento del todos los
seres humanos, pero de manera primordial en el desarrollo de los
deportistas, tomando en cuenta que el objetivo del desarrollo delas
capacidades fisicas basicas es el mantenimiento de la salud y la calidad de

vida.

Segun Villada Manuel. (2002). Es la aptitud o suficiencia
para desarrollar alguna cosa, podriamos decir que existen
tantos niveles de capacidades fisicas basicas como
individuos, porque cada persona las posee en un grado
diferente de acuerdo con su edad, su salud y su tipologia
fisica. El mantenimiento de unos niveles aceptables de
cada una de las capacidades asegura una buena calidad
de vida. (pg.271).

Estas cualidades fisicas son fundamentales a la hora del entrenamiento
de los deportistas. Por lo que estas deben ser desarrolladas de acuerdo a

su edad y siempre tomando en cuenta la salud del deportista.

6.3.1.1 La resistencia como capacidad fisica basica

La resistencia dentro de lo que se refiere al futbol, es la capacidad que
tienen los deportistas de resistir una carga de trabajo por un largo tiempo,

pero manteniendo el rendimiento de forma eficiente.
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Para Vila Carlos (2006). Es la capacidad de resistir una
carga, fisicay psiquicamente durante un largo periodo de
tiempo, hasta que aparece la disminucion del rendimiento
debido a la fatiga. O como la capacidad de recuperarse
con ala mayor brevedad posible, posible después de un
esfuerzo fisico o psiquico. (pg.73)

Para entender un poco mas, vamos a resaltar y decir que
la resistencia es la capacidad fisica basica, que permite al deportista
soportar una carga fisica durante el mayor tiempo posible retrasando un

poco mas la aparicion de la fatiga.

6.3.1.2 La flexibilidad como capacidad fisica basica

Muchos autores coinciden con el mismo concepto, pero hay otros que
nos dan otra version sobre sobre flexibilidad. Donde afirman que es una de

las cualidades basicas para el desarrollo de las demas.

Para Palacios Samuel, Ferrandiz Isabel, Orden Vicente.
(2011). Es la cualidad fisica béasica que tiene menor
relacion con las demas (resistencia, fuerza, velocidad).
Pero no por ello es menos importante. Aunque no hace
mucho tiempo ha estado un tanto olvidaday hoy en diano
se no se concibe ningun plan de acondicionamiento fisico
gue prescinda de ella. La flexibilidad es la capacidad que
nos permite realizar movimientos en su maxima amplitud,
ya sea de una parte especifica del cuerpo o de todo el.

(pg.21)

La flexibilidad como cualidad fisica ayuda alcanzar un alto grado
de movimiento en una articulacion, tomando en cuenta que esta
depende mucho de la distensibilidad de la capsula articular, la

calidad muscular y la capacidad de estiramiento de los tendones.

6.3.1.3 La velocidad como capacidad fisica basica

En el campo del entrenamiento deportivo, el término velocidad no solo

es una caracteristica de los movimientos, sino que este alcanza un valor
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especifico, dentro de las cualidades fisicas, y en base a los recursos que
tiene nuestro cuerpo nos permite realizar los movimientos a la maxima

velocidad.

Para Cuenca Francisco. (2008) es la cualidad fisica que
marca las diferencias en el fatbol, aunque también es
cierto es la cualidad menos mejorable de todas y que mas
condicionada esta genéticamente. Ahora bien, esto no es
motivo para que no la entrenemos y no saquemos el
maximo partido de nuestras condiciones, pues de eso se

trata. (pg. 71)

Casi todo el autor lo definen a la velocidad como la capacidad del
deportista de transportarse de un lugar a otro en el menor tiempo posible,
pero en el futbol lo vamos a definir asi. La capacidad para sacar ventaja
espacial y temporal al opositor en el momento en el que el juego se

desarrolla

6.3.1.4 La fuerza como capacidad fisica basica

La fuerza es una capacidad fisica de los deportistas que se caracteriza
por generar tencion intramuscular frente a diferentes resistencias.
Independientemente de que haya o no movimiento. Y se diferencia de las
demas debido a que esta va aumentando con los afios, aunque no tenga

ningun entrenamiento

Para Mirella Ricardo. (2006) la fuerza muscular es la
capacidad fisica del ser humano que permite vencer una
resistencia u oponerse a ella con esfuerzo de la tension
muscular. En la préctica, el concepto de fuerza se utiliza
paraexplicar la caracteristica del movimiento arbitrario de
un individuo en el cumplimiento de una accion motriz
concreta. (pg.45)

La fuerza e es una cualidad motriz condicional que se caracteriza por
los procesos de trasformacion de energia. Es una de las capacidades
fundamentales ya que de esta dependen las demas para su eficaz

desarrollo.
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6.3.2 Fundamentos técnicos ofensivos del futbol

Segun mi criterio son todas las acciones tacticas que realiza un equipo
cuando tiene la posesion de la pelota para mantenerla, avanzar hacia la

porteria contraria y finalizar la jugada en gol.

6.3.2.1 Control

e Control del partido y del juego
e Conservacion del balon
e Cambios de orientacion

¢ Vigilancias

El control no es otra cosa que la accion mediante la cual nos apropiamos
del balén dejandolo en Optimas condiciones para empezar una nueva

jugada.

Segun Lopez Javier, Bernal Javier, Wanceulen Antonio,
Wanceulen José. (2007) es la accion técnica a través de la
cual el jugador se hace con el dominio del balén y lo deja
en posiciébn y condiciones para realizar una accién
posterior. EI dominio de esta accion en el futbol actual
donde la reduccién del espacio, velocidad, el tiempo
obligan a desarrollar con precision esta accion para
favorecer la continuidad del juego. (pg. 9)

6.3.2.2 Movilidad

e Desmarque
e Apoyo

e Cambios de ritmo y de direccion

La movilidad es un fundamento técnico, y dentro del futbol requiere de

inteligencia tactica para ocupar los espacios mas adecuados en el
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momento oportuno y un gran respaldo para brindar continuamente al

jugador que posee el balon.

Segun Velasco Jesus, Lorente Javier. (2003) es una
cualidad que permite trabajar con mayor facilidad las
demas cualidades fisicas o técnicas, pues sirve de
soporte a todas ellas, asi como de proteccion de cara a
posibles lesiones musculares e incluso articulares. Parce
ser que el termino movilidad engloba mejor la capacidad
de actuar con la mayor amplitud de movimiento que una
articulacion permite. (pg. 134)

6.3.2.3 Penetracion

e Pared
e Espacio libre
e Desdoblamiento

e Progresion

Podemos decir que es la accion de golpear el balon rapida y
oportunamente de manera alargada, siempre en direccion a la meta y con

objeto de desequilibrar al oponente

Dice G Rubén, Damo Arlei. (2004). hay un territorio en la
cancha de futbol dividido en dos mitades que se da el
embate en el cual algunas posiciones precisas ser
defendidas y otras atacadas y conquistadas. El objetivo
altimo es penetrar en el ares del enemigo a través de la
pelotay marcar puntos. (pg. 23)

6.3.2.4 Improvisacion

e Ataque
e Contraataque

¢ Ritmo de juego

La accion de improvisar en el futbol. Significa hacer algo sin haberlo
preparado previamente, o a veces los jugadores hacen algo que nadie lo
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esperaba. En el futbol este fundamento es fundamental de manera que si
sabemos hacer una buena improvisacion podemos aprovechar la jugada y

terminar anotando un gol en la porteria contraria

Dice Bangsbo Jens. (2002). Las oportunidades de un
jugador para improvisar en el futbol son numerosas. La
capacidad para sorprender a un oponente puede ser muy
importante para el éxito del equipo. Este elementito se
pierde si un jugador corre al mismo tiempo todo el tiempo.
El descubrimiento de carreras de mayor velocidad por los
jugadores de primera division en comparacion con
jugadores de primera division con jugadores de segunda
division sugiere, que es mas importante ser capaz de
ejecutar ejercicios de alta intensidad durante un partido.

(pg. 70)

Mediante la improvisacion se puede sorprender al contrincante y de esta
manera poder robar el balén y avanzar a porteria contraia con el objetivo

de anotar un gol

6.4 Objetivos
6.4.1 Objetivo general

Elaborar una guia didactica para el desarrollo de las capacidades fisicas
basicas y su aplicacion en los fundamentos técnicos ofensivos del futbol en
los estudiantes de educaciéon basica media en la Unidad Educativa Mariano

Acosta periodo 2016.

6.4.2 Objetivos especificos

e Perfeccionar las capacidades fisicas basicas para su aplicacion en los

fundamentos técnicos ofensivos del futbol.

e Socializar la propuesta con los docentes y los estudiantes de educacion

basica media de la unidad educativa Mariano Acosta.
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6.5 Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador
Provincia: Imbabura
Ciudad: Ibarra

Beneficiarios: Estudiantes de educacion basica media de la unidad
educativa Mariano Acosta.
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6.6 Desarrollo de la propuesta

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA

TEMA:

GUIA DIDACTICA PARA EL DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES
FISICAS BASICAS Y SU APLICACION EN LOS FUNDAMENTOS
TECNICOS OFENSIVOS DEL FUTBOL EN LOS ESTUDIANTES DE
EDUCACION BASICA MEDIA EN LA UNIDAD EDUCATIVA MARIANO
ACOSTA PERIODO 20186.

Autor: Chuquin Alban Darwin

Ibarra, 2017
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Presentacién

Esta guia didactica para el desarrollo de las capacidades fiscas béasicas
y su aplicacién en los fundamentos técnicos ofensivos del futbol, se lo
realizo para los estudiantes de octavo, noveno y décimo afio de la unidad
educativa Mariano Acosta, esta destinada a la participacion activa de los

estudiantes en las horas de educacion fisica.

Cada una de las actividades cuenta con contenidos basicos que seran
de gran ayuda a la hora de la practica de las capacidades fisicas basicas y
de esta manera los estudiantes sean conscientes de los beneficios que

produce la actividad fisica.

Un aporte importantisimo que tiene esta guia es que cada una de las
actividades son ejercicios basicos y faciles de comprender los mismos que
estan destinados a fortalecer las cualidades fisicas. Este aporte ser& muy
atil dentro y fuera de la institucion.
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TALLER N° 1

Tema: Calentamiento de la resistencia

Conceptualizacion: La resistencia es entendida como la capacidad de
continuar con una determinada actividad, mas alla del cansancio fisico o

psiquico.

Objetivo: Elevar lentamente la actividad cardiovascular, respiratoria y
muscular con la finalidad de preparar al organismo para una actividad

fisica mas intensa.

Calentamiento: El calentamiento general comienza con el movimiento
de las articulaciones empezando desde el cuello, hombros, brazos,
cintura, rodillas y tobillos.

Carrera continua: lo realizamos con un trotecito suave como parte del
calentamiento

Relajacion y respiracion: todos estos ejercicios los realizamos al

finalizar cada sesion de trabajo cuya finalidad es la relajacién y la

estabilidad del sistema respiratorio.

Evaluacion: Preparar los musculos para resistir largos periodos de

trabajo
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TALLER N° 2

Tema: Calentamiento de la flexibilidad

Conceptualizacién: La flexibilidad es una cualidad fisica que debe ser
desarrollada mediante un entrenamiento cuidadoso, debido a que tiene
gue ver de manera directa con las articulaciones para poder realizar
cualquier movimiento.

Objetivo: Mantener o aumentar la amplitud de movimiento de las
articulaciones y evitar en lo posible la gran disminucién que se produce

con el aumento de los afios.

e Sentado y con las palmas de las manos llega a la punta de los pies
gue se encuentran juntos. Nos permite medir la elasticidad de los
musculos que se encuentran en los glateos, lumbares, biceps y
femoral.

e En posicion de pie nos agachamos y tratamos de topar el piso con las
palmas de las manos

e Sentado con la pierna derecha extendida y la izquierda doblada toma
la pierna izquierda con el brazo derecho y gira la cabeza y la parte

superior del tronco hacia el lado izquierdo. Cambia de lado.

Evaluacién: Prevenir lesiones musculares

92



TALLER N° 3

Tema: Calentamiento de la velocidad

Conceptualizacion: Para el calentamiento de la velocidad se prepara al
deportista fisiologicamente para ejecutar especificamente ejercicios de

velocidad, pero sobre todo para prevenir lesiones musculares.

Objetivo: Realizar el calentamiento de forma correcta para evitar

lesiones musculares y optimizar los objetivos de cada sesion.

Ejercicios

e Calentamiento de brazos adelante y atras.

e Piques de velocidad de unos 15 metros y regresamos caminando

e Paso lateral Cruzado con ligera elevacion de la rodilla que queda
atrés.

e Paso lateral realizando apoyos Unicamente con la parte delantera de
los pies.

e Ejercicio de talon — punta + saltito”: balanceo de brazos acompafiando
la pisada completa desde el tal6n hacia la punta para calentar toda la

musculatura implicada en el arco plantar, tobillo y rodilla.

Evaluaciéon: Prevenir lesiones musculares
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TALLER N° 4

Tema: Calentamiento de la fuerza

Conceptualizacion: Para ejecutar ejercicios de velocidad se requiere
una preparacién mas exigente, sobre todo en la region del tronco y cintura
escapular donde los musculos estabilizadores realizaran un trabajo muy

exigente.

Objetivo: Aumentar progresivamente la capacidad de contraccion

muscular

Ejercicios

e Flexion de brazos

e Media sentadilla y sentadilla completa
e Elevacion de rodillas

e Elevacion de talones al gluteo

e Abdominales

e Trabajo en parejas

e (empujes, arrastres, traccion, transporte

Evaluacion: Preparar los masculos para realizar ejercicios de fuerza
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TALLER N° 5

Tema: La Resistencia

Conceptualizacion: Es la cualidad fisica que permite persistir en esfuerzos

moderados y prolongados.

Objetivo: Es mantener un nivel de intensidad determinado mediante la
duracion de la actividad deportiva o fisica como también facilitar la
recuperacion dentro de la propia sesion de entrenamiento, asi como

dentro de las competencias.

Ejercicios

e Carreras continuas

o Fartlek

e Trotar libremente por el espacio, pero a distintos ritmos (lento, medio,
rapido)

e Carreras en parejas, correr pisando la sombra del compafiero.

e Correr a través de carreras de relevo.

e Trotar salvando diferentes obstaculos.

e Trotar en hileras saltando por encima de sus compafieros.

Evaluacion: Preparar al organismo para resistir lagos periodos de

trabajo fisico
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TALLER N° 6

Tema: La resistencia aerébica

Conceptualizacion: Es la que se produce a través del metabolismo
aerobico, que realizan las células musculares mediante combustiones,

es decir, reacciones quimicas en presencia de oxigeno.

Objetivo: Adaptar al organismo para que sea capaz de efectuar un

ejercicio sosteniendo un equilibrio de oxigeno.

Ejercicios

e Caminar

o Correr

e Nadar estilo libre

e Paseos en bicicleta

e Saltar la cuerda

Evaluacion: Preparar al organismo para realizar trabajos fisicos con

suficiente oxigeno
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TALLER N° 7

Tema: La resistencia anaerébica

Conceptualizacién: Es aquella que surge cuando practicamos ejercicios
gue requieren un esfuerzo fisico de gran intensidad. Mediante este
proceso nuestro cuerpo necesita una dosis extra de oxigeno en el tejido

de nuestros musculos para satisfacer estas grandes cantidades de

energia.

Objetivo: Adaptar al organismo para realizar actividades que requieren

muy poco tiempo para ejecutarlas

Ejercicios

e Saltos verticales sobre vallas o cajones (carrera de obstaculos)
e Saltos consecutivos (minimo 30) con un minuto de pausa

e Triple saltos

e Carreras (6 segundos)

e Carreras (6 a 20 segundos)

Evaluacion: prepara al organismo para resistir trabajos falta de oxigeno
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TALLER N° 8

Tema: La velocidad

Conceptualizacion: Es una capacidad compleja, definida como la
facultad de reaccion con maxima rapidez frente a una sefal y/o de

realizar movimientos con méaxima velocidad.

Objetivo: Es la coordinacion de movimientos para poder desplazarse de

un lugar a otro en el menor tiempo posible.

Actividades

e Correr sobre la punta de los pies desde que empiezas hasta que
terminas la carrera

e Elevacion de rodillas al pecho

e Saltar la cuerda

e Skiping con y sin obstaculos

e Relevos

e Carreras con paracaidas

Evaluacion: Mejoramiento de la multilateralidad
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TALLER N°9

Tema: La velocidad de reaccion

Conceptualizacion: La capacidad de responder rapidamente a un

estimulo determinado.

Objetivo: Desarrollar la coordinacion del deportista mediante estimulos.

Actividades

Salidas desde la posicion de espaldas (al sonido del pito)

Salida desde la posicion de cubito ventral

Salida desde la posicién del cubito dorsal

Salida desde la posicién de rodillas

Salida desde la posicién sentado

Salida desde la posicién sentados

Salto vertical y un pique de 15 metros

Evaluacion: Mejorar el tiempo de reaccion de los estudiantes
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TALLER N° 10

Tema: La velocidad de reaccion

Conceptualizacion: La capacidad de responder rapidamente a un

estimulo determinado. Tiene como limite de tiempo 1 a 10 segundos

Objetivo. Mejorar la velocidad de reaccion mediante estimulos visuales

o auditivos.

Actividades

e Pequefios saltos a una sefial elevacion de rodillas

e Pequefos saltos a una sefal separar y juntar piernas en el aire
e Pequefos saltos a la sefal giros en distintas direcciones

e En posicion de bipedestacion salidas ante estimulos sonoros

Evaluacion: Mejorar el sistema sensitivo de los estudiantes
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TALLER N° 11

Tema: La velocidad de reaccion

Conceptualizacién: Es la capacidad del sistema nervioso central para

recibir un estimulo visual, auditivo, o tactil.

Objetivo. Lograr que los estudiantes reaccionen de manera inmediata

ante un estimulo

Actividades

e Salida de rodillas ante un estimulo sonoro

e Carrera con cambios de direccion

e Trote suave a la sefial saltar lo mas alto que puedan
e Salidas desde la posicion de cubito ventral

e Trote suave a la sefal piques 5 metros

Evaluacion: Mejoramiento de la reaccion ante un estimulo
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TALLER N° 12

Tema: La Velocidad de desplazamiento

Conceptualizacién: Esta capacidad depende de factores fisiologicos
fisicos y mecanicos ya que su trabajo es desplazarse lo antes posible den

lugar a otro
Objetivo: Mejorar la velocidad de los estudiantes

Actividades
e Desplazarse en distintas direcciones
e Saltos en vallas

e Desplazarse lo mas rapido esquivando obstaculos

e Trabajo con aros
e Saltos por encima de un compafiero que se encuentra en cuclillas.

Evaluacion: Realizar desplazamientos sin dificultad
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TALLER N° 13

Tema: La velocidad de desplazamiento

Conceptualizacion: Es la capacidad de desplazarse de un lugar a otro
en el menor tiempo posible Este tipo de velocidad se aplica en los
futbolistas ya que ellos necesitan moverse rapidamente en distancias

cortas.

Objetivo: Trasladarse de un lugar a otro lo mas rapido posible

Actividades

Talones a los gluteos

Trabajo con aros para la frecuencia de zancada
Desplazamiento en zigzag

Desplazamiento hacia adelante saltando por arriba de los conos
Saltar cambiando de pie

Saltar lo mas rapido elevando las rodillas

Evaluacion: Mejorar los desplazamientos de los estudiantes
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TALLER N° 14

Tema: La velocidad gestual

Conceptualizacién: Es la que viene marcada por el tiempo que
tardamos en alizar un gesto técnico correcto, por ejemplo, un regate o en
armar la pierna para un disparo a porteria, todo ello es fundamental en

un delantero.

Objetivo: Realizar un gesto técnico correcto en un minimo de tiempo.

Actividades

e Sistema del gesto facilitado: se facilita la realizacion del gesto, como
por ejemplo utilizando pelotas de tenis para el lanzamiento en
balonmano

e Repeticion del gesto: se trabaja el gesto técnico de forma repetida

dentro de cualquier deporte.
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Evaluacion: Mejorar la velocidad del gesto técnico
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TALLER N° 15

Tema: La fuerza

Conceptualizacién: La fuerza es una capacidad fisica que se caracteriza
por generar tencion intramuscular frente a diferentes resistencias.

Independientemente de que haya o no movimiento.

Objetivo: Vencer cualquier tipo de resistencias mediante la tencion

intramuscular.

Actividades

¢ Flexion de brazos

e Saltos sin impulso

¢ Saltos elevando los talones a los glateos
e Saltos elevando las rodillas

e Salto lateral con las dos piernas hacia izquierda y derecha

e Saltos con un solo pie (alternando izquierdo y derecho)

Evaluacion: Mejorar la fuerza de los diferentes grupos musculares
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TALLER N° 16

Tema: La fuerza maxima

Conceptualizacién: Es mayor cantidad de fuerza que podemos alcanzar

mediante la tensidon muscular.

Objetivo: Adaptacién de los musculos para que no haya ningun tipo de
lesion muscular. Debido a que el sistema muscular no se encuentra

preparado para resistir intensidades elevadas.

Actividades

¢ Flexion de brazos cargado a un compariero

Cargar a otro compariero

Sujetar la pierna del compariero mientras flexiona con la otra pierna

Salto lateral con las dos piernas hacia izquierda y derecha

Saltos con un solo pie (alternando izquierdo y derecho)

Evaluacion: Preparar los musculos para soportar grandes cargas
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TALLER N° 17

Tema: La fuerza explosiva

Conceptualizacion: 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.

Objetivo: Producir elevados grados de fuerza en el menor tiempo posible

Actividades

e Saltar con los dos pies sobre un banco de 30cm de altura
e Multisaltos verticales

e Piques de 10 metros

e Saltos sobre vallas o cajones

e Salidas con saltos atras

e Salidas con apoyo en una sola pierna

Evaluacion: Preparar a los estudiantes para realizar movimientos muy

rapidos
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TALLER N° 18

Tema: Fuerza explosiva

Conceptualizacién: es la capacidad de vencer un peso a gran velocidad.

Objetivo: vencer una carga con la mayor velocidad posible.

Actividades

e Multisaltos verticales

Skiping bajo

Skiping alto

Saltos sobre vallas de distintas alturas

Saltos polimétricos

Evaluacion: Mejoramiento de los musculos del tren inferior
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TALLER N° 19

Tema: Fuerza resistencia

Conceptualizacién: Es la capacidad de resistir contra el cansancio

durante cargas de larga duracion o repetitivas en un trabajo muscular

estatico o dinamico.

Objetivo: evitar la aparicion de la fatiga en los ejercicios de fuerza

resistencia.

Actividades

Trotecito suave

Elevacion de rodillas

Saltos

Levantamiento de talones a los gluteos
Desplazamiento lateral (izquierda-derecha)
Trote alrededor del campo (50%)
Abdominales (>40)

Evaluacion: Preparar a los musculos para resistir al cansancio
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TALLER N° 20

Tema: La Fuerza Resistencia

Conceptualizacion: Es la capacidad del organismo de oponerse a

fuerzas producidas por el organismo.

Objetivo: Preparar al organismo para resistir la fatiga en posteriores

ejercicios.

Actividades

Elevacion de rodillas
Elevacion de talones
Abdominales més de 40
Desplazamiento lateral
Saltos con cruce de piernas

Sentadillas completas mas de treinta

Evaluacion: Preparar a los muasculos del tren inferior para resistir cargas

durante largos periodos de tiempo
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FUNDAMENTOS OFENSIVOS DEL FUTBOL

TALLER N° 21

Tema: El Control

Conceptualizacién: Es aquella accion que nos permite dominar el balén,
dejandola en buenas condiciones para continuar el juego
inmediatamente y realizar las acciones posteriores que pretendamos

llevar a cabo.

Objetivo: Controlar el balén para realizar una nueva jugada.

Actividades

En este ejercicio trabajaremos también la movilidad lateral, lo haremos
para izquierda y para derecha el nimero de veces que consideremos
oportunas. Normalmente 5 veces a cada lado por jugador seria suficiente.
e Eljugador 1 pasa al jugador 2

e Eljugador 2 controla el balén

e Eljugador 2 conduce al balén hacia un lado hasta el cono

e Eljugador 2 pasa al jugador 1

e Eljugador 2 vuelve a su posicién original

Evaluacion: Mejorar el control del balon dentro de los partidos de futbol
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TALLER N° 22

Tema: El apoyo

Conceptualizacién: Es la accion mediante la cual todos los compafieros
del jugador que posee el balon tratan de facilitarle su posesion, para que

posteriormente pueda realizar la accidbn que mas convenga al equipo,

Objetivo: Facilitar la posesion del balon para realizar una jugada

posterior.

Actividades

e Cuando un jugador recibe el balén, el resto de comparferos deben
acercarse o alejarse de su posicion, situandose en zonas libres de
adversarios en las que puedan recibir el balén, ofreciendo soluciones

a su compafero.

Evaluacion: Mejorar el gesto técnico para poder realizar un buen apoyo.
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TALLER N° 23

Tema: Las Paredes

Conceptualizacidén: Son combinaciones o jugadas de accién rapida de

entrega y devolucién del balon entre dos 0 mas jugadores de un equipo,

Objetivo: Realizar pases efectivos, para jugar rdpidamente y avanzar a

porteria contraria.

Actividades

e Dos jugadores avanzan uno por derecha y otro por izquierda
realizando pases de un lado al otro en zig-zag

e Pases entre dos compafieros uno pasa con derecha el otro con
izquierda

e Se ubican tres jugadores en forma de tridngulo y realizan pases ya

sea con pie izquierdo o con pie derecho

Evaluacion: Pases de balon precisos.
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TALLER N° 24

Tema: La Progresién

Conceptualizacion: Son todas las acciones tanto individuales como
colectivas, que realiza un equipo, con el objetivo de llevar, con la mayor
efectividad, el balén en sentido perpendicular hacia la porteria contraria.

Objetivo: Realizar acciones efectivas para poder avanzar a porteria

contraria con el objetivo de anotar un gol.

Actividades

Pases cortos, conduccion y tiro.
Movilidad continta de jugadores.
Comunicacion entre los jugadores.
Creacion y ocupacion de espacio.
Intensidad en la presion.

Amplitud en ataque.

Evaluacion: Mejorar los pases a la hora de un ataque
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TALLER N° 25

Tema: El contra ataque

Conceptualizaciéon: Es progresar y llevar el balon dominado hacia la
porteria contraria aprovechando el momento de desequilibrio provocado

por la construccion ofensiva para superarlo en menor tiempo posible.

Objetivo: Realizar acciones efectivas para poder avanzar a porteria

contraria con el objetivo de anotar un gol.

Actividades

e Realizar un eficaz trabajo defensivo para arrebatar el bal6n al rival
e Sorprender al rival con breves y seguras posesiones de balén

e Evitar que el contrario se reorganice

e arrebatar el balén al equipo contrario

e movilidad del equipo

Evaluacion: Aprovechar la perdida de balon del contrincante

115



TALLER N° 26

Tema: Ritmo de juego

Conceptualizacion: Mantener, desde el principio hasta el final, acciones,

ejercicios que no sufran alteraciones en su desarrollo,

Objetivo: Sorprender al adversario en cualquier momento del juego

dentro de un partido de futbol.

Actividades

e Estar mejor preparados que el contrario en el aspecto fisico, con el

ritmo de juego rapido debemos tratar de desgastar al adversario.

e Si nuestros jugadores estan dotados de una mayor velocidad, al
imponer un ritmo de juego rapido les estamos manteniendo en un nivel
de participacion muy alto.

e Con un ritmo de juego rapido sera mas facil sorprender al adversario
en un momento determinado, incluso en la ejecucién de jugadas a

balon parado.

Evaluacion: Mantener un ritmo de juego durante todo el partido
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TALLER N° 27

Tema: Cambios de ritmo
Conceptualizacion: Son los diversos movimientos, en cuanto a lentitud

y velocidad, de los hombres de un equipo que se encuentran en posesion

del balén y de las diferentes velocidades y trayectorias de éste.

Objetivo: Sorprender a la defensa contraria en cualquier momento del

partido.

Actividades

e Conduccion mediante obstaculos lo mas rapido posible

e Conducir el balén 10 metros y un pique de velocidad de 15 metros
e Conduccion de valon con cambios de velocidad

e Trote sin balébn con cambios de velocidad

Evaluacion: sorprender al enemigo, en cualquier momento del partido
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TALLER N° 28

Tema: Cambio de orientacion

Conceptualizacion: Son aquellos envios cortos, medios o largos del

balon que cambian su trayectoria
Objetivo: Sorprender al contrario para dejarle mal ubicado sin que tenga

tiempo para reaccionar

Actividades

e Pases de baldn a una distancia de 30 metros
e Tiros libres al arco

e Tiros con barreras

e Pases alternando distancias

Evaluacion: Engafar al enemigo, a la hora de atacar
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TALLER N° 29

Tema: Ataque

Conceptualizacion: Es intentar hacer gol en la porteria contraria con la
participacion de casi todos los jugadores del equipo que se encuentra en
posesion del balon.

Objetivo: Desbordar a la defensa contraia con el objetivo de anotar un

gol.
Actividades

e Futbol reducido 3 x3

e Futbol reducido 5x5

e Futbol reducido con un comodin

e Pases en parejas, con un estudiante que quite el balén

e Conduccidn frente a dos estudiantes que hagan pressing

Evaluacion: Mejorar los tiros a la porteria contraria
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TALLER N° 30

Tema: Velocidad en el juego
Conceptualizacion: Son todas las acciones realizadas por los

jugadores de un equipo, con golpeos de balén preciso y orientado

oportunamente.
Objetivo: realizar los pases de forma rapida para encontrar desprevenida

a la defensa contraria.

Actividades

e Pases efectivos, entre cuatro estudiantes
e Tiros penales a puntos fijos

e Conduccion en zigzag

e 5 saltos en vallas, conduccion y tiro al arco

Evaluacion: Realizar un juego rapido para engafiar al enemigo

120



6.7 Impactos

Esta investigacion tiene un valor muy significativo debido a que a través
de esta guia didactica que trata sobre el desarrollo de las capacidades
fisicas basicas ayudamos a los estudiantes en su desarrollo fisico e
intelectual pero fundamentalmente ayudamos al deportista a llevar una
mejor calidad de vida. Aparte de todo esto esta guia sirve como un punto
de partida para ir desarrollando las diferentes capacidades fisicas que
seran de gran beneficio a la hora de practicar los fundamentos técnicos

ofensivos del futbol.

6.7.1 Impacto social

Esta guia didactica ayuda a los estudiantes a que tengan una mejor
calidad de vida tanto en la salud, como en lo psicoldgico, fomentando el
desarrollo de las capacidades fisicas basicas, ya que a través del

desarrollo de estas fomentamos el deporte.

6.7.2 Impacto educativo

La presente propuesta ayuda a los estudiantes, de manera positiva a
desarrollar las diferentes habilidades y destrezas para adquirir
conocimientos cientificos para poner en practica dentro de los juegos de
futbol, debido a que esta guia didactica est4 basada principalmente en

ejercicios y actividades motivacionales para los estudiantes

6.7.3 Impacto deportivo

Esta guia didactica ayuda a los estudiantes a formarse en un caracter
integral ya que los les ensefiamos nomas y reglas en el campo deportivo
lo cual ayuda a llevar una vida ordenada dentro de la sociedad.
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6.8 Difusidén

La socializacién de esta propuesta se la realizo con los docentes y
estudiantes de la unidad educativa Mariano Acosta dandoles a conocer sus

beneficios y su importancia.
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Anexo 1 Arbol de problemas

Estudiantes Inadecuada Desmotivacion Estudiantes con
desmotivados por preparacion por parte de los deficientes
realizar actividad fisica estudiantes capacidades

fisica fisicas

EFECTOS

¢Coémo desarrollar las capacidades fisicas basicas y su influencia en los fundamentos
técnicos ofensivos del futbol en los estudiantes de educacion basica media de la unidad

educativa Mariano Acosta en la parroquia de la Esperanza de la ciudad de Ibarra periodo
20167

CAUSAS

Desactualizacién Insuficiente
por parte de los infraestructura
docentes

Inadecuadas Falta de
estrategias de profesionalismo por
entrenamiento parte de los docentes
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Anexo 2 Matriz de coherencia

EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢, Cémo influye el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas en los
fundamentos técnicos ofensivos del
futbol de

educacion basica media de la

en los estudiantes
unidad educativa Mariano Acosta
en la parroquia de la Esperanza de
la ciudad de Ibarra afo lectivo 2015

— 20167

Evaluar las capacidades fisicas
basicas y los fundamentos técnicos
del futbol

estudiantes de Educacion Basica

ofensivos en los

media en la Unidad Educativa
Mariano Acosta en la parroquia de
la Esperanza de la ciudad de Ibarra
en el afio lectivo 2015 — 2016.

INTERROGANTYES DE
INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢,Colmo evaluar las capacidades
fisicas basicas de los estudiantes
de Educacion Basica media en la
Unidad Educativa Mariano Acosta
en la parroquia de la Esperanza de

la ciudad de Ibarra periodo 20167

¢,Como evaluar los fundamentos
técnicos ofensivos del futbol de los
estudiantes de Educacion Basica
media en la Unidad Educativa
Mariano Acosta en la parroquia de
la Esperanza de la ciudad de Ibarra

periodo 20167

¢,Como aplicar la guia didactica
de

capacidades fisicas basicas y su

para el desarrollo las

aplicacion en los fundamentos

técnicos ofensivos?

1.- Evaluar las capacidades fisicas
basicas de los estudiantes de
Educacion Basica media en la
Unidad Educativa Mariano Acosta
en la parroquia de la Esperanza de
la ciudad de Ibarra en el afio lectivo
2015 — 2016.

2.- Evaluar los fundamentos
técnicos ofensivos del futbol de los
estudiantes de Educacion Basica
media en la Unidad Educativa
Mariano Acosta en la parroquia de
la Esperanza de la ciudad de Ibarra

en el ano lectivo 2015 — 2016.

3.-

alternativa.

Elaborar una propuesta
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Anexo 3 Matriz categorial

CONCEPTO CATEGORIAS DIMENSION INDICADOR
Resistencia Test de cooper
“Son los
factores que CAPACIDADES Test para medir la
determinan FISICAS BASICAS | Flexibilidad flexibilidad
la condicion
fisica del Test de 100
individuo, y que Velocidad metros velocidad
lo orientan hacia
la realizacion de Test de
una Fuerza abdominales en un
determinada minuto
actividad fisica y
posibilitan
el desarrollo
de su potencial e Control del
fisico mediante partido y del
su juego
entrenamiento” e Conservacion
(Alvarez del Control del balén
Vlllar) FL‘JNDAMENTOS e Cambios de
TECNICOS orientacion
OFENSIVO ¢ Vigilancias
e Desmarque
Movilidad e Apoyo
e Cambios de
Son todas fitmo y de
aqu_ellas direccion
acciones
téctica,s : e Pared
estratégicas que -
puede e Espacio libre

desarrollar un
Equipo cuando
se encuentra en
posicién del
baldn.

Penetracion

Improvisacion

e Desdoblamien
to
e Progresion

e Ataque

e Contraataque

¢ Ritmo de
juego
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Anexo 4 Ficha de observacion

e
/ uvas%
W

e I
et UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
LICENCIATURA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Estudiante:... Escuela:..
Ficha de observacion

Aplicada a los estudiantes de octavo, noveno y décimo afio de la unidad educativa
Mariano Acosta.

Ne° Pregunta Si [ No | A

veces

1 Efectla el pase del balon con la parte interna y externa del
pie.
2 Realiza los pases con precision.

3 Conduce el baldn utilizando el borde interno y externo del
pie.
Conduce el balén con la planta del pie de forma correcta

4

Conduce el balén con el empeine de forma correcta
5

Controla el balén en los cambios de direccion.
6

7 Controla el balén con el muslo.

Controla el balon con el pecho.

(0]

9 La recepcion del balén con el borde interno realiza de forma
correcta
10 | Utiliza la cabeza para despejar el balén.

11 | Eltirolorealiza con borde interno y externo de forma eficaz.

12 | Reacciona rapidamente ante la pérdida de un balén.
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Anexo 5Test fisicos

Test para evaluar la resistencia

Alternativa Frecuencia %
Excelente 10 10%
Muy bueno 15 15%
Bueno 20 20%
Regular 55 55%
Total 100 100%
Test para evaluar la flexibilidad
Alternativa Frecuencia %
Excelente 15 15%
Muy bueno 12 12%
Bueno 8 8%
Regular 65 65%
Total 100 100%
Test para evaluar la velocida
Alternativa Frecuencia %
Excelente 13 13%
Muy bueno 11 11%
Bueno 8 8%
Regular 68 68%
Total 100 100%
Test para evaluar la fuerza

Alternativa Frecuencia %
Excelente 8 8%
Muy bueno 17 17%
Bueno 21 21%
Regular 54 54%
Total 100 100%
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Anexo 6 Fotos
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Anexo 7 Certificados

. ESCUELA DE EDUCACION BASICA "MARIANO ACOSTA" &5

IBARRA - LA ESPERANZA TELF: 2660-261

La Esperanza, 15 de Enero del 2017.

CERTIFICO

En calidad de director de la “Unidad Educativa Mariano Acosta” De La Parroquia
La Esperanza, cantén Ibarra

CERTIFICO QUE:

El sefior Chuquin Alban Darwin Telio con Cl 100365714-3, estudiante de la
Universidad Técnica Del Norte, aplico los test fisicos y las fichas de observacion
correspondientes al trabajo de investigacion en la especialidad de entrenamiento
deportivo, con los estudiantes de educacion basica media de esta institucion.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, se autoriza al interesado
hacer uso del presente documento como estime conveniente.

DIRECTOR
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. ESCUELA DE EDUCACION BASICA "MARIANO ACOSTA" &

IBARRA - LA ESPERANZA TELF: 2660-261

La Esperanza, 15 de Enero del 2017.

CERTIFICO

En calidad de director de la “Unidad Educativa Mariano Acosta” De La Parroquia

La Esperanza, cantén Ibarra.

CERTIFICO QUE:

El sefior Chuquin Alban Darwin Telio con Cl 100365714-3, realizo la
socializacion y entrega de la guia didactica para el desarrollo de las capacidades
fisicas basicas y los fundamentos técnicos ofensivos del futbol, a los docentes y
estudiantes la unidad educativa Mariano Acosta.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, se autoriza al interesado
hacer uso del presente documento como estime conveniente.

Atentamente,

Sc. Oscar Pozo

DIRECTOR
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(URKUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: Urcund.docx (D26112006)
Submitted: 2017-03-02 04:21:00
Submitted By: darwinchuquin2387 @gmail.com
Significance: 6 %

Sources included in the report:

TESIS FINAL Lic. Jose Maita.pdf (D10258762)

tesis fundamento de futbol 9-9-2015.docx (D15204991)

Tesis_Andres 21 abril del 2015.docx (D14286451)

TESIS DANIEL.docx (D21231664)

TESIS MARLON CADENA.docx (D17372468)

tesis completa coreegida 22 de marzo.docx (D13845319)

archivo urkund tesis marcelo valencia.docx (D24 184235)
http://www.iesbatalladeclavijo.com/departamentos/efisica/efisicaenforma.pdf
http://documents.tips/documents/condicion-fisica-40-eso-55b0b46e83618.html
http://definicion.de/humanismo/

Instances where selected sources appear:

39
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determind 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 disposicion la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: | 1003657143
APELLIDOS Y NOMBRES: | Chuquin Albén Darwin Telio
DIRECCION: Ibarra, Barrio Floresta
EMAIL: darwinchuquin2387@gmail.com
TELEFONO FIJO: 062632279 TELEFONO MOVIL | 0993552560
DATOS DE LA OBRA
TiTULO: DESARROLLO DE LA CAPACIDADES FISICAS

BASICAS Y SU INFLUENCIA EN LOS FUNDAMENTOS
TECNICOS OFENSIVOS DEL FUTBOL EN LOS
ESTUDIANTES DE EDUCACION BASICA MEDIA DE LA
UNIDAD EDUCATIVA MARIANO ACOSTA EN LA
PARROQUIA DE LA ESPERANZA DE LA CIUDAD DE

IBARRA PERIODO 2016.
AUTOR (ES): Chuquin Albdn Darwin Telio
FECHA: AAAAMMDD 2017/03/03

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: |_/| PREGRADO [ POSGRADO

TITULO POR EL QUE OPTA: | Licenciado en Entrenamiento Deportivo

ASESOR /DIRECTOR: MSc. Rolando Saltos
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Chuquin Alban Darwin Telio, con cédula de identidad Nro. 1003657143, 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 en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacion de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacidn, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de
Educacién Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacidon es original y se la
desarrollé, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es (son) el
(los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldrd (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacion por parte
de terceros.

Ibarra, a los 03 dias del mes de marzo de 2017

EL AUTOR:

C.C. 1003657143
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Kﬁﬁ % UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
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NCEEYS
S CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Chuquin Alban Darwin Telio, con cédula de identidad Nro. 1003657143 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5 y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: DESARROLLO DE LA
CAPACIDADES FiSICAS BASICAS Y SU INFLUENCIA EN LOS FUNDAMENTOS
TECNICOS OFENSIVOS DEL FUTBOL EN LOS ESTUDIANTES DE EDUCACION
BASICA MEDIA DE LA UNIDAD EDUCATIVA MARIANO ACOSTA EN LA PARROQUIA
DE LA ESPERANZA DE LA CIUDAD DE IBARRA PERIODO 2016 que ha sido
desarrollada para optar por el Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo en la
Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente
los derechos cedidos anteriormente. En mi condicién de autor me reservo los derechos
morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este documento en el momento
que hago entrega del trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la
Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, a los 03 dias del mes de marzo de 2017

/
’/

(Firma) A AN
Nombre: Ch_uqéin Alban Darwin Telio
Cédula: 1003657143
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