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RESUMEN

La presente investigacion hace mencion al estudio de los medios de entrenamiento con
balon para mejorar la resistencia aerdbica en los nifios de las escuelas de futbol de
Tulcén categoria sub 12. Posteriormente se redacto la contextualizacion del problema
donde se hace mencion a la parte macro, meso y micro acerca del problema en
mencion., los objetivos y la justificacion donde se explico las razones porque se realizd
este diagnostico, cuales son los aportes, a quienes va a beneficiar los resultados
obtenidos. Es asi que para la construccién del Marco Teorico se investigd de acuerdo
a la categoria relacionada con el estudio de los medios de entrenamiento con balon, los
mismos que se indagaron en libros, revistas, internet, articulos cientificos. Luego se
procedio a desarrollar el Marco Metodoldgico, que se refiere a los tipos de
investigacion, métodos, técnicas e instrumentos, poblacion y muestra, posteriormente
se aplico las encuestas a los diferentes entrenadores y un test a los nifios acerca de los
medios de entrenamiento con balon para mejorar la resistencia aerdbica en el fatbol,
luego se procedio a representar en tablas y posteriormente se realizd el anélisis e
interpretacion cada una de las preguntas encuestas y el test , posteriormente se redacto
las conclusiones y recomendaciones, las mismas que tienen relacion con los objetivos
propuestos y estos guiaron para la elaboracién y construccion de la guia didactica, la
misma que contiene aspectos de caracter general, aplicando los diferentes medios de
entrenamiento como es la técnica, tactica, estrategia, futbol reducido, partidos de
entrenamiento que son medios de entrenamiento con balon que contribuyen a sentar
las bases solidas de los fundamentos técnicos del fatbol y a mejorar la resistencia
aerobica , es decir lo que comunmente se habla de los patrones basicos como pase,
conduccién a través de un método o medio diferente y divertido a la vez, pero
adaptandole a la ensefianza una metodologia diferente de los medios de entrenamiento
con baldn, pero esta ensefianza se le hace con variedad.

Palabras Claves: Medios de entrenamiento con balon, Futbol, nifios, guia didactica



ABSTRACT

This research studies the means of training with a football to improve the aerobic
resistance in children of the football schools of Tulcan sub- 12 category.
Subsequently, the problem was contextualized then written, mentioning the macro,
meso and micro about the problem, the objectives and the justification have the
explanations for this diagnosis, and what the benefits from this project are. For the
Theoretical Framework information was obtained from books, magazines, the
internet, and scientific articles. Then the Methodological Framework was developed,
with to the types of research, methods, techniques and tools, population and sample,
subsequently the surveys were applied to different coaches and a test to the children
about the means of training with a football to improve aerobic endurance in soccer,
then this information was represented in tables and then the analysis and discussion
of each of the survey questions and the test were carried out, later the conclusions and
recommendations were drafted for the elaboration and construction of the didactic
guide, the same that has techniques and tactics for football training, applying the
different means of training such as techniques, tactics, strategies, reduced soccer,
training matches which contribute to lay the solid foundations of the technical goals
of football and to improve aerobic endurance, what is commonly known as the
technical foundations of passing, or carrying the ball, with a different and fun method.

Key Words: Training media with a ball, Soccer, children, didactic guide
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INTRODUCCION

Tema

Estudio de los medios de entrenamiento con balon, para mejorar el desarrollo
de la resistencia aerdbica en los nifios de la categoria sub 12 de las escuelas formativas

de fatbol de la ciudad de Tulcan en el afio 2018.

Contextualizacion del problema

El futbol es el juego mas difundido en Ecuador, es por ello que se ha fundado
varias escuelas de balompié en todas las ciudades del pais, estas fundaciones, algunas
estan dirigidas por entrenadores de gran popularidad y otras por técnicos empiricos
que desconocen los procesos de iniciacion y entrenamiento de los nifios, pues en estas
escuelas formativas tienen muchas dificultades de dictamen técnico, tactico, y
metodoldgico. En el entrenamiento del futuro futbolista se considera que los infantes en
la preparacién son tratados como pequefios adultos, en el fase de ensefianza y formacion
a imperceptible los instructores no utilizan diversidad de métodos, técnicas y
procedimientos e implicitamente no cuenta con el material didactico conveniente. Los que
fungen en calidad de entrenadores no les proporciona las indicaciones fisicas, técnicas de
acuerdo a la edad y muchos de los ejercicios de representacion general y especial son
impartidos como que se tratara de personas adultas, es por ello que los entrenadores
deberian alcanzar diversidad de ejercicios, para el progreso de la resistencia aerdbica a
través del esparcimiento. El propésito fundamental es garantizar el interés por educarse y
jugar al fatbol motivandoles a ello y acercandoles a los infantes al entrenamiento

sistematicos y regulares.

Hay que tener en cuenta que en estos primeros afios de entrenamiento del

balompié, se debe registrar las bases tanto en el aspecto fisico, técnico, tactico, para



impedir inconvenientes posteriores, porque los descuidos o errores que se cometa en
estas edades, seran problemas que se llevaran consigo hasta la edad adulta, la
inexactitud de métodos de ensefianza, de entrenamiento con balén que utilizan los
entrenadores de balompié presentan una pérdida, el cual ha generado antipatia en los
infantes para el adeudo de la capacidad aerdébica. A nivel de las escuelas formativas
de balompié en la provincia del Carchi, se revelan iguales situaciones que suceden a
nivel nacional, por ejemplo los entrenadores, monitores, desconocen aspectos
interconectados a la edad bioldgica y cronoldgica, porque segun la edad se debe tratar
sus cualidades fisicas, técnicas, intelectuales y actitudinales de los infantes y segun
estas caracteristicas el entrenador debe incorporar diversidad de medios de
entrenamiento que ayuden en los procesos de iniciacion deportiva. Los deportistas de
12 afios y menores prefieren jugar con el balon. Esto corresponde a la necesidad
original de moverse y a la gran satisfaccion por el juego que sienten los menores. Es
significativo en estas edades experimentar juegos que ademas soliciten tanto la
capacidad intelectual como la capacidad fisica del nifio. La totalidad de los jugadores
de 12 y 13 afios empiezan mas jovenes a jugar el balompié. El proposito fundamental
en estas edades consiste en consolidar y garantizar el interés positivo y la motivacién
por la pericia del balompié. Conjuntamente hay que transportar a los deportistas hacia
la adquisicion de una alta capacidad de juego y hacia conocimientos solidos
independientemente de los correspondientes al alto rendimiento, en todas las

categorias de edad.

El instructor debe poseer la estadistica que necesariamente en estos primeros
afios de preparacion futbolistico, referente a principiantes, se sientan las bases
de la diligencia deportiva que se desarrollara en la juventud y edad adulta, asi

como las bases, equivalentemente, de los deportistas de alto rendimiento.



Ademas, contribuye a la enunciacion de los rasgos del caracter, al
consolidacién de los principios de la actitud proporcionada a los conceptos
actuales del juego, asi como a los conocimientos técnicos, tacticos. Los
descuidos en esta fase de la vida, la principal edad de aprendizaje motor

ordinariamente ya no se puede recobrar mas tarde.(Koch, 1996, pag. 8)

Luego de conocer a nivel macro y meso los antecedentes y problemas que
configuran el problema de indagacion se destaca las siguientes causas y efectos. Lo
que se considera como el principio del dificultad, es el bajo progreso de la capacidad
aerobica en los diferentes clubes y academias de balompié, mismas que son instruidas
de modo incorrecta e ineficiente en los nifios, es indicar, no hay un amplio
conocimiento o la propension imprescindible por parte de los entrenadores para la
ensefianza de la resistencia aerdbica de una modo adecuada y metodoldgica que

permita el progreso de dicha cualidad.

Este problema viene desde hace ya inmenso tiempo atrds, asi que, en la
provincia del Carchi, especificamente en Tulcan, las actividades aerdbicas aplicada a
las academias y escuelas de balompié de una modo conductista y con métodos
ortodoxos, virtualmente como una modo de castigo, mas ho como un proceso ldgico,
conveniente, bien direccionado y sobre todo motivador de adiestramiento con esférico

de dicha cualidad

En las escuelas formativas de balompié ubicadas en Tulcan en el periodo 2018
los nifios de 12 afios, tienen poco interés por ejecutar practicas deportivas aerobicas de
balompie, inclinAndose por otros deportes como el ajedrez, el tenis de mesa, disciplinas

deportivas de poca demanda de oxigeno.



Para esto es ineludible optimar todos los medios de ejercicio teniendo en cuenta
la adecuada metodologia de trabajo y utilizacion de diferentes tipos de ejercicios con
esférico que permitan un buen desempefio aerdbico, acentuando el dificultad del
pérdida de consumo de oxigeno. Lo que los nifios necesitan es ejecutar actividades con
pelota, que conlleven adeudo invariable pero divertido a la vez, para asi no dar paso a
la fatiga y el agotamiento y que estos no sean obstaculos para ejecutar una buena

diligencia cardiovascular.

Por ser tan significativo en el nifio y joven jugador, las escuelas, academias y
entrenadores de balompié deben poseer en cuenta la correcta sistemaética y la
aplicacion de medios de adiestramiento con esférico para optimar el progreso de la
resistencia aerobica puesto que permitira efectuar con los propdésitos y expectativas de
un progreso de formacion y asi poder constituir los futuros talentos deportivos de la

provincia.

Justificacion

La presente indagacion se justifica por las siguientes razones: La capacidad
aerdbica es una de las capacidades necesario dentro del proceso de formacién
deportiva, porque con la preparativo y adiestramiento de la resistencia se sientan las
bases deportivas, para la apresto de las demas capacidades fisicas, para ello el
instructor debe someter diversidad de medio y ejercicios tanto de caracter general
como especial, para ejecutar la ensefianza de los fundamentos técnicos y tacticos, pero
esta preparativo se la debe ejecutar de modo multilateral, dominando diversidad de

juegos pre deportivos y ejercicios para lograr dicho proposito de formacion.

Esta indagacion es significativo llevarle a cabo debido a que con la

implementacion de este programa de adiestramiento, lo que se pretende generar el



progreso de la resistencia del jugador en edades tempranas. Los progresos en el
aumento en el beneficio de la resistencia, a través de la ensefianza del balompié resultar
en los demés fundamentos fisicos, tales como la fuerza, la movilidad, la resistencia de
fuerza, y que més adelante serviran de base y principio para el progreso de habilidades

y destrezas motoras que involucren una habilidad estereotipada.

Existe gran utilidad por parte de las autoridades, entrenadores y monitores a
que se lleve a cabo este tipo de indagacion, pues este programa que se realice nos
proporciona un sinnimero de medios y métodos de adiestramiento para los procesos
de formacidn deportiva, estos medios mencionados seran la base para cimentar las base
de la resistencia aerobica, para ello el instructor debe dominar variedad de actividades

de orden general y multilateralidad.

Esta indagacion es novedosa realizarle debido a que se tratara en la proposicion
de las fases del progreso como la unidad funcional, multilateral y polivalente de cada
infante, genera muchos efectos de acomodo, tomando en cuenta desde el punto de vista
fisiolégico - motor que en un tiempo valeroso, desencadenan una mayor oportunidad
de especialidad en numerosos deportes que se practican en el argumento, son ellas
como base técnica y tienen tacito un patron basico de movimiento, en especial del
esférico, con los fundamentos basicos, como son pases, toques, conduccion, driblen,

paradas, saques etc.

Todo ello, sobre la asiento del progreso de la resistencia aerobica como
colocacion de adeudo aerobio y en la parte técnica basica del progreso, antes de
especializar al expectante jugador en otras capacidades que por maduracion
fisioldgica, no estd en capacidad de adjudicarse; obteniendo asi una sucesion de

beneficios retardados de este adeudo multilateral y apropiado. EI aumento en la



extension de resistencia a la fatiga, provocada por el adiestramiento deportivo,
proporciona una excelente base, para la rezagada diligencia de métodos de
adiestramiento, diferentes a la carrera continua o aerébica y que implican cada vez al
aumento de las intensidades de adeudo, la individualizacion del mismo, la especialidad

y ciertos niveles de especificidad.

En dichas escuelas formativas de la ciudad Tulcan se necesitan cambios
trascendentales y motivacionales en la ensefianza del ejercicio deportivo y de modo
particular en el progreso de la resistencia aer6bica como pedestal esencial de las
diferentes cualidades fisicas, como lo detallamos precedentemente, basandonos con
las fases del progreso del nifio, y poder ejecutar una realizacion aislada en donde la
destreza se convierta en practica y este a su vez en habilidad, es decir perseguir los
procesos que generan el progreso motriz, y a la edad de los 12 afios tener el complicado

de realizacién en modo completa.

El fatbol una de las disciplinas en las que mas se requiere, constancia, valor,
fuerza, voluntad, tolerancia a la fatiga y un buen estado fisico son deportes de largo
aliento, pero para llegar a los niveles mas altos en la forma deportiva de un futbolista,
debe existir un proceso que empiece desde la nifiez especificamente en las edades
comprendidas entre los 8 y 12 afios, dicho proceso debe ser netamente ludico para la
existencia de buenas bases que permitan los posteriores niveles formativos, entonces
me veo en la necesidad de cultivar desde las bases, en los nifios, padres de familia de
las escuelas formativas de Tulcan, misma que a través de sus dirigentes y entrenadores
han manifestado su total apertura para esta investigacion y gustosos se aplique a sus
deportistas en busca del constante progreso en el aprendizaje y el conocimiento

deportivo.



El balompié una de las disciplinas en las que mas se requiere, perseverancia,
valor, fuerza, voluntad, tolerancia a la fatiga y un buen estado fisico son deportes de
largo aliento, pero para alcanzar a los niveles mas altos en la forma deportiva de un
jugador, debe existir un progreso que inicio desde la nifiez especificamente en las
edades comprendidas entre los 8 y 12 afios, dicho progreso debe ser netamente ludico
para la presencia de buenas bases que permitan los posteriores niveles formativos,
entonces me veo en la necesidad de laborar desde las bases, en los nifios, padres de
familia de las escuelas formativas de Tulcan, misma que a través de sus dirigentes y
entrenadores han manifestado su total iniciacion para esta indagacion y gustosos se
apliqgue a sus deportistas en busca del firme adelanto en el aprendizaje y el

conocimiento deportivo.

Esta investigacion busca contribuir a la ciencia del deporte con el estudio sobre
la importancia de medios de entrenamiento con balon para el desarrollo de la
resistencia aerdbica y lo inseparables que resultan ser en el correcto entrenamiento de
los nifios. Los resultados de los mismos contribuiran a la creacion de una propuesta de

entrenamiento aerébico con baldn a través de métodos dindmicos e innovadores.

La investigacion del tema propuesto se justifica por la utilidad tedrica, practica,
metodoldgica, por la utilidad tedrica, se justifica porque tanto en marco tedrico como
en la fundamentacion tedrica de la propuesta, se fundamenta las bases cientificas de
los medios de entrenamiento y la resistencia aerdbica en estas edades tempranas, para
que los entrenadores trabajen estos ejercicios de manera adecuada. La utilidad practica,
se refiere a la propuesta que se la formula en el trabajo de grado, pues estos ejercicios
que estan plasmados en la guia de medios de entrenamiento, se aplicara para la vida
cotidiana de los deportistas, servira de un documento de consulta para otros

entrenadores que estan trabajando en estas edades. Y Finalmente la utilidad



metodologias servird de base, para la formulacion de otras investigaciones de gran
importancia para los jugadores y de gran interés para los entrenadores, porque con
estas bases se haran otras investigaciones de gran utilidad e importancia para este

cuerpo colegiado.

Esta investigacion es factible realizarle debido a que existe la predisposicion
de las autoridades, docentes del area y publico en general, si bien es cierto todos estan
interesados a que realice un buen trabajo de investigacion, para de esta manera mejorar
los aspectos técnicos, tacticos y la resistencia anaerobica., en cuanto a la bibliografia
para el desarrollo de las dos variables y propuesta existe amplia informacion sobre el
tema de investigacion. Con respecto a la parte econdmica no existe auspiciante, pero

los gastos seran cubiertos de principio a fin por el investigador.

Objetivos

Objetivo general

Determinar los medios de entrenamiento con balén que utilizan los
entrenadores para desarrollar la resistencia aerobia de las escuelas formativas de futbol

de la ciudad de Tulcan en el afio 2018.

Obijetivos especificos

¢ Diagnosticar cual es la situacion actual con respecto al conocimiento de los medios
de entrenamiento para el desarrollo de la resistencia aerébica en las escuelas
formativas de futbol de la ciudad de Tulcan en el afio 2018.

e Valorar la tactica ofensiva y defensiva con y sin balon a los deportistas de las
escuelas formativas de fatbol de la ciudad de Tulcéan en el afio 2018.

e Evaluar el nivel de la resistencia aerébica de los nifios de la categoria sub 12 de las

escuelas formativas de futbol de la ciudad de Tulcan en el afio 2018.



e Elaborar una propuesta alternativa para el desarrollo de la resistencia aerobica a

través de medios de entrenamiento con baldn en los nifios de la categoria sub 12.

Preguntas de investigacion

e (Cudl es la situaciéon actual con respecto al conocimiento de los medios de
entrenamiento para el desarrollo de la resistencia aerdbica en las escuelas
formativas de fatbol de la ciudad de Tulcén en el afio 2018?

e ;Cual es el nivel de participacion en la tactica ofensiva y defensiva con y sin balon
a los deportistas de las escuelas formativas de futbol de la ciudad de Tulcan en el
afo 2018?

e ;Cual es el nivel de la resistencia aerdébica de los nifios de la categoria sub 12 de
las escuelas formativas de futbol de la ciudad de Tulcéan en el afio 2018?

e (Qué contiene la propuesta alternativa para el desarrollo de la resistencia aerébica
atreves de medios de entrenamiento con baldn en los nifios de la categoria sub 12

de las escuelas formativas de futbol de la ciudad de Tulcan en el afio 2018?

Formulacién del problema

¢La inadecuada utilizacion de los medios de entrenamiento con bal6n en el
fatbol, influye en el desarrollo de la capacidad aerdbica en la formacion basica de los
nifios de las categorias formativas sub 12 de las diferentes escuelas de fatbol de la

ciudad de Tulcan?
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CAPITULO |

1. MARCO TEORICO

1.1 Medios de entrenamiento

1.1.1 Rondos

Los rondos, un ejemplo de medio de adiestramiento de ejercicios que se
desarrollan en un plano de area determinada que pueden ser con balén o sin balon
dependiendo del propdsito a ejecutar permitiéndonos ocuparse en un aspecto técnico-

tactico que nos ayuda para optimizar su progreso.

Podriamos definir a este medio de entrenamiento como el conjunto de ejercicios
de juego desarrollados, sobre una superficie de area determinada, donde unos
futbolistas (poseedores) situados en su periferia posiciones fijas 0 zonas deben
buscar y materializar continuamente soluciones técnico / tacticas ptimas para
conservar el balén, generalmente en superioridad numérica, ante la oposicién
de uno, dos, 0 mas jugadores (recuperadores) que intentaran interceptar / cortar

el bal6n (Portugal, 2000, pag. 35)

Uno de los aspectos imprescindibles del adiestramiento del balompié es el
adeudo para optimizar la preparacion fisica con un medio o0 método conveniente y no
empirico como lo es asiduamente es asi que se considerando el modo mas adecuado y
divertido a la vez colectivamente con el medio técnico-tactico a través de actividades

con rondos.

1.1.2 En el aspecto fisico

Los rondos un modo incomparable de ejercicio actual en donde son una parte

trascendental y esencial en el entrenamiento del balompié ya a través de ellos nos
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pueden remediar a optimizar la condicién fisica del deportista al igual que su técnica
— tactica dependiendo de la diversidad de jugadores y tiempo de juego. “Los factores
determinantes para el rendimiento del futbol ya son conocidos: condicion fisica,
técnica y tactica. En la pretemporada se tratara especialmente el entrenamiento de la
resistencia, para adquirir la base a partir de la que trabajar las demas capacidades de
condicion fisica, asi como la técnico — tacticas”. (Zeeb, 2004, pag. 36). Cabe subrayar
que el aspecto fisico es muy significativo en el entrenamiento deportivo
especificamente en el balompié y para ello es imprescindibleun adiestramiento con
rondos que nos ayudan a optimar dicha capacidad fisica a través de juegos en

superficies determinadas con cuantia de jugadores y tiempo de juego.

1.1.3 En la mejora de técnica

La practica es uno de los fundamentos mas importantes en el balompié ya que
a través de ellos nos ayuda a asumir un superior control de esférico sea este con el pie,
cabeza, borde interno, externo, empeine con el fin de someter de un mejor modo el
esférico y asi nos permita un superior control y desarrollo en un esparcimiento real. El
entrenamiento técnico consiste en el progreso de destrezas para vigilar el balon, su
diligencia practica y la tactica de juego, tanto en el ataque como en la defensa. Al ser
el adiestramiento técnico un significativo dispositivo de la organizacion de la ganancia,
los errores y negligencias que se cometan durante la formacion originario
posteriormente son dificiles o imposibles de corregir o incluso de restaurar .
(Eibmann, 2005, pag. 38). Un aspecto principal en esta actividad deportiva a poseer
en cuenta para su progreso Yy a la vez de mucha categoria es el fundamento técnico, el
cual nos permite poseer una superior vigilancia de esférico en donde lo podemos

optimizar realizando este tipo o medio de adiestramiento a través de rondos. En el



12

fatbol, las maltiples técnicas movimientos son siempre complejas de ejecutar y a

menudo con situaciones de juego imprevisibles.

1.1.4 En la aplicacion de tactica

La tactica en la actualidad en esta disciplina deportiva que es el balompié y que
al similar que la habilidad es de mucha categoria ya que nos permite un mejor adelanto
colectivo sean ofensivas o defensivas con el proposito de apuntar o evitar goles en un
partido de balompié. “La tactica se divide en ofensiva y defensiva segun la posesion o
no del esférico, la tictica son todas las acciones de ataque y defensa que realiza un solo
participante en la competencia“(Rivas O. , 2017, pag. 4) . Tactica es un ligado de
estrategias en donde estas pueden ser ofensivas y defensivas que se las aplica en el
lapso de un partido del balompié de un modo organizado que nos permita ayudar a

poseer un mejor control de esparcimiento colectivo.

1.2 Entrenamiento con espacios reducidos

Este ejemplo de entrenamiento denominado espacios reducidos es un
adiestramiento cimentado en juegos con pequefios espacios permitiendo un mejor
progreso y amplificacion en la que acttan todos los fundamentos técnicos téacticos del

balompié para optimizar en modo individual y colectivo en un partido.

Se debe tratar algunos aspectos previos precedentemente de esbozar un area de
esparcimiento, en dignidad del modo y desarrollo del igual. Los espacios
cuadrados Y circulares favorecen la colaboracién de todos los deportistas por
igual; sin embargo, en los espacios rectangulares hay algunos jugadores que
participan mas que otros. Las dimensiones del campo junto con el digito de

nifios indicaran en el tiempo y el area que tendran los deportistas a la hora de
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ejecutar sus acciones. Por ejemplo, si el plaza es estrecho y el nimero de
participantes es elevado, estos tendran poco espacio y tiempo para que hacer

sus acciones técnicas. (Molina, 2006, pag. 35)

Este procedimiento es de gran categoria el entrenamiento de balompié
denominado espacios reducidos ya que a traves de este le ayuda al deportista de futbol
a tener un mejor desarrollo técnico-tactico y cognitivo y a su vez permitiéndole una

superior visualizacion al memento de un juego real.

1.2.1 Jugadores participantes

Para que un rondo tenga un superior ampliacién en espacios reducidos es
significativo el nimero de jugadores que van a intervenir en este adiestramiento
dandole asi diversas variables y un grado de problema al momento de realizar este
ejercicio pueden ser en parejas, equipos y asimismo con la existencia de un comodin

quien es de ayuda para el deportista que tengan el esférico.

Con respecto a los jugadores que intervienen en los juegos reducidos (JR) son
diversas las variables que pueden ser alteradas. Por un lado, algunos estudios
han manipulado el nimero de jugadores (Aroso et al., 2004; Owen et al., 2004;
Owen et al., 2014), mientras que otros proponen la inclusién de jugadores
comodin (Mallo y Navarro, 2007) o la creacion de equipos asimétricos (Hill-
Haas et al., 2011), para promover de forma temporal o permanente, aumentos
o disminuciones de la carga de trabajo o mejorar la eficiencia técnico-tactica

(Casamichana, D., San Roman, J., Calleja, J., & Cas, 2015, pag. 225)

Es de suma categoria el nmero de jugadores para ejecutar este tipo de ejercicios

ya que nos brinda diversidad de ejercicios y dificultades al momento de ejecutar este
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rondo en espacio reducido permitiéndonos adjuntar deportistas que nos ayudaran a
desplegar este juego sea con parejas equipos o un comodin que es de suma categoria

al momento de ejecutar este trabajo.

1.3 Entrenamiento técnico

Para el jugador, es de suma y capital categoria la técnica, ya que es una
herramienta primordial en el balompié. La técnica es una de las acciones importantes
en el deportista ya que le permite un mejor control de balén y a su vez una mejor

ampliacion individual en el terreno de juego.

El deportista tiene que ser competente de someter esférico con todas aquéllas
acciones intrinsecas al adecuado progreso de un partido de balompié y que estén
permitidas, claro esta, por el estatuto. Esa es una pericia. En la practica y
mejora de la misma podemos a abstraernos del esparcimiento, pero en su
estabilizacion debemos aplicarla al mismo, sino entrenariamos malabarismos

(Portugal, 2000, pag. 211)

La habilidad, al semejante que los otros fundamentos de gran relevancia en el
balompié tienen mucha categoria con la cual el participante de este deporte tendra un
mejor progreso individual y colectivo al instante de someter el esférico ya que este

puede desarrollarse en el trascurso de un partido de juego real.

1.3.1 Control

El control, uno de los fundamentos importantes en la pericia del balompie el
cual nos permite a través de este un mejor desempefio en el campo de esparcimiento
dependiendo de las necesidades del propio ya que por intermedio del cual nos brinda

un superior ejercicio técnica de dominio de esférico.
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El dominio del esférico no es una pericia posible de conquistar, requieren
muchas horas de experiencia concentrada que deberia principiar cuanto antes.
Parte del adiestramiento deberia dedicarse a ejercer los diferentes métodos de
inspeccion del esférico y habria que confortar a los jugadores a ejercer los
diferentes métodos de control del esférico y habria que alentar a los jugadores
a actuar estas técnicas asimismo por su cuenta. El control del esférico no es la
clase de diligencia que aparece en las estadisticas del partido o que traigan con
entusiasmo de las masas, pero es la clase habilidad que cada participante de
clase se siente orgullosa de apoderarse y es sin duda una de los atributos claves
que atesoran los equipos ganadores y de las que carecen y necesitan los equipos

perdedores para vencer partidos.(Warren, 2004, pag. 150)

Este ejercicio muchos autores deducen que es una da las partes técnicas mas
fundamentales en el deportista de balompié llamada control, el cual nos permite
ejecutar una ejercicio donde el esférico es dominado por el jugador brindando un

superior desempefio futbolistico al efectuar una trabajo en el campo de juego.

1.3.2 Control orientado
El control orientado tiene como propésito un esparcimiento con un sentido mas
perfecto el cual brinde una disposicion donde sea mas beneficioso a través de un
potestad y una disposicién al mismo tiempo, permitiendo un juego mas extenso y mas

vertiginoso al que asiduamente se esta acostumbrado.

En los controles clasicos se carece del sentido de colocacion del esparcimiento,
ofreciendo al adversario la delantera del discernimiento de la jugada sucesivo
a ejecutar. Y por esto, nos encontramos obligado a otras maniobras haciendo

maés lento el juego. Por lo tanto, serd un control mas perfecto aquel que al
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mismo tiempo que nos hace duefios del baldn, confunda al adversarlo, y
permita situar al esparcimiento donde y como se crea mas conveniente. De esta
idea surge el llamado control encaminado, cuya proposito es inspeccionar y
encauzado al mismo tiempo el esférico mediante un solo relacién, utilizando
naturalmente la area de relacion idénea, segun la proxima ejercicio que se

quiera ejecutar. (Gadea Ayala, pag. 24)

Control orientado una habilidad trascendental en el balompié, que nos brinda un
esparcimiento mas extenso y vertiginoso sin dar delantera de un juicio o un adelanto
de jugada al contendiente atreves de una disposicion y dominio de balén mediante un

solo contacto para una accion proxima.

1.3.3. Finta

La finta son los movimientos de engafio o acciones realizadas por el futbolista
con o sin baldn es expresar el cimiento técnico que nos permite soslayar un rival por
intermedio de una confusién con el balon. “La finta es cualesquier movimiento
realizado con cualquier parte del organismo e independientemente a la trayectoria del
esférico con el fin de confundir al rival” Se denomina a todo movimiento o engafio
que realiza un jugador, pero este participante puede ser atacante o puede ser integrante
defensor que de inicio procura esconder su verdadera propo6sito a través de las acciones
0 movimientos controlados, para conseguir engafiar al oponente” (Vasquez, 1987, pag.
119)

Entonces se puede derivar que la finta es el ejercicio técnica la cual nos permite
recorrer un 0 mas rivales por medio de un engafio con o sin esférico que tiene como

correcto que el distinto crea que vamos a hacer algo que no es nuestra proposito real.
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1.3.4 Pase

Pase es un ejercicio técnico que por intermedio de esta crea un enlace entre
jugadores a través de la desembolso y recepcion de un baldn entre dos deportistas de
un mismo equipo mediante un toque. “Es la ejercicio técnica a través de la cual se
establecen una correspondencia entre dos 0 mas elementos de un equipo mediante la
transmision del esférico a un toque”. (LOpez Javier, 2007, pag. 9). Podemos ultimar
que pase es la pericia que se emplea entre dos 0 mas jugadores que tiene como
propdsito la entrega de esférico a un toque es asi que este permiso de pases ayuda a la
propiedad del esférico, posibilitando asi un dominio del juego y permitiendo adelantar

de un modo rapido hacia la porteria del equipo inverso.

1.3.5. Entrada e interceptacion

La interceptacion como fraccién de la preparaciéon técnica es el trabajo o el
obstaculo que se establece tras un pase, evitando que este llegue a su puesto luego de
una ejercicio del lanzador o de quien lo realiza. “Es una ejercicio tactica realizada con
el fin de sortear que el esférico llegue a su recorrido evitando el prop6sito seguido por
el lanzador. Puede realizarlo un participante o varios y puede formar de forma frontal,
lateral, hacia atras y cerca o lejos del balon y la porteria”.(LOpez Javier, 2007, pag.
22). Laentrada e interceptacion de un esférico de balompié tiene como su primordial
proposito impedir que el esférico llegue al puesto que el participante rival quiere a
través del obstaculo de este esférico en el instante de que el rival o los rivales realicen

un pase.

Este tipo de adiestramiento tactico es de gran provecho para los profesores ya que les
permite que el participante de balompié tenga un esparcimiento colectivo més desarrollado en

el que pueden interponerse los aspectos ofensivos y defensivos para que tengan un superior
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progreso en el campo de juego. Es asi que como consecuencia de dicha ejercicio de un jugador

en el terreno de juego se crea un contexto tactica determinada

El propdsito del adiestramiento tactico en componente va a consistir en
posibilitar que los futbolistas Ileven a cabo un esparcimiento combinado con
una propasito concreta tanto en el aspecto ofensivo como defensivo cimentado

en una idea en su progreso que el instructor propone. (Portugal, 2000, pag. 211)

Como el autor lo menciona el entrenamiento tactico tiene como propoésito un
desarrollo en equipo permitiendo que los futbolistas lleven un juego colectivo méas
detallado con el cual adapten una accién futbolistica ofensiva y defensiva donde el

entrenador propone el terreno de juego.

1.4.1. Ofensivamente
1.4.1.1 Paredes
Las paredes en el juego colectivo como lo es el balompié tienen como propdsito
la desembolso y regreso del esférico entre dos participantes por medio del cual
permitird a través de este ejercicio irrumpir un contrincante “Su objetivo de la pared
es conservar la propiedad del esférico a la vez que tratamos de adelantar en el terreno
de juego. Ademas constituye un medio poderoso es una de las acciones grupales mas
bonitas de este juego”. (Medina, 2015, pag. 1) Se definir en el &mbito del futbol como
paredes a la accién entre dos 0 mas compafieros que consisten en la entrega y

devolucidn del balén permitiendo por medio de este trabajo invadir o evitar a un rival.

1.4.1.2 Desmarques de apoyo

Este ejemplo de ejercicio en el balompié consiste en ubicarse en el terreno de
juego posteriormente de dejar al contendiente, con la proposito de proteger a un

compafiero permitiéndole la distraccion de marca hacia un rival “Es toda ejercicio
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ataque realizada con la proposito de alejarse de la proximidad de cualquier defensor
para lograr tomar el esférico en contexto favorables de jugarlo, ya sea para finiquitar
0 apoyar el juego” (Velasco, 2003, pag. 211). Se puede precisar que el desmarque de
apoyo al entrenamiento o a la ejercicio de un compariero para que este lo ayude como

descuido de un rival y de esta modo poder asi ir quitdndole una marca.

1.4.1.3 Desmarque de ruptura

Este ejemplo de desmarca se la realiza de modo que tomando la disposicion de
la porteria adversaria, se adelanta la perspectiva del compafiero de equipo que tiene
propiedad del esférico, o bien acortando la distancia con la linea de meta contraria para
tener una serie en el campo de juego. “Es una labor técnica de habilidad individual o
colectiva ofensiva (preferentemente) y defensiva que procura distanciarse del
contendiente que le marca para defender una accion siguiente e inmediata que
beneficia al esparcimiento colectivo. Es cuando cualquier participante colabora con
relacion al poseedor alejandose de él y reduciendo el territorio hacia la linea de meta
contraria. (Vasquez, 2018, pag. 45) Este adiestramiento se denomina asimismo de
profundidad, por cuanto, con este adeudo nos acercamos a la porteria adversaria

quitdndonos una marca para recibir el esférico, significando superior profundidad.

1.4.1.4 Cambio de juego
El cambio de esparcimiento es un adeudo ofensivo que se considera como un
adiestramiento en donde se produce una ejercicio del envié de balon a través de un
pase sea este corto, medio, largo de un lado a otro en el campo de juego con el
proposito de sorprender a los rivales donde hay menos acopio de jugadores. “Son los
envios largos, medios y cortos que se realizan para cambiar la camino del ataque”
(Rivas Borbdn, 2017, pag. 8). Se precisa como cambio de esparcimiento a la ejercicio

de golpe de la esférico de una zona de la propiedad de recreacién hacia otro con el
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justo de traspasar al equipo contrario por una zona en donde hay menos acumulacion

de jugadores en el campo de juego.

1.4.1.5 Cambio de ritmo

Cambio de compas son todas las acciones deportivas en las que se varia
fundamentalmente la lentitud con la rapidez de la recreacidn, finalizada con el cambio
de colocacion de movimientos.

El atacante puede entrenarse en la sincronizacion y exactitud de los envios,

pases cortos, pases diagonales abriendo los espacios, la inspeccion del esférico

por intermedio del dribling y los pases en mezcla con fintas. Por afiadidura

pueden ser entrenados igualmente al esparcimiento sin esférico, el incesante y

lucrativo cambio de posiciones, el desprenderse del marcador, el cambio de

cadencia en el esparcimiento de agresion por intermedio del esparcimiento
directo, la actuacion en la disputa por el esférico, el rapida o cambio de ataque

a defensa y al revés. (Benedek, 2001, pag. 166)

Se considera a este tipo de trabajo como un principio tactico ofensivo del fatbol
que tiene como propdsito de variar la velocidad de las tareas que los futbolistas
realizan en el campo de juego durante el ataque, desorientando y desconcertando al
adversario.

1.4.2 Defensivamente
1.4.2.1 Pressing
Es un compromiso defensivo denominado como pressing ya que es una
gjercicio conjunta que trata de reducir los espacios del contendiente
apretandolo desde las salidas para no dejarlo armar juego arriba o bajo del
campo, llevandolo al error y asi poder recuperar el balon para armar un nuevo

ataque ofensivo.
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El pressing es una ejercicio tactica defensiva y colectiva, que se realiza una vez
perdida la propiedad del esférico relativo el poseedor, varios o la conjunto de
los adversarios, con la propdésito de no dejarles ninguna libertad de accién y
por tanto, tratar de destrozar en la zona que interese el juego ofensivo del
equipo .El pressing es una ejercicio tactica defensiva y colectiva, que se realiza
una vez perdida la propiedad del esférico relativo el poseedor, varios o la
conjunto de los adversarios, con la propésito de no dejarles ninguna libertad de
accion y por tanto, tratar de destrozar en la zona que interese el juego ofensivo

del equipo adversario. (Sanchez, A. F., & Frisa, F. A., 2007, pag. 4)

. Pressing es un modo de embestir cuando no se posee el esférico acosandolo
al competidor para poder recobrar el esférico y no acceder ningun departamento a la
decision de ataque del antagonista para lo cual es ineludible una buena condicion

fisica, sin ella no funcionaria el método tactico defensivo.

1.4.2.2 Marcaje

Este tipo de compromiso defensivo consiste en controlar los movimientos del
rival o del adversario con o sin esférico lo que facilita una presion individual para la
recuperacion rapida del balon. “Es un ejercicio tactica defensiva particular y colectiva
que realizan los jugadores contrarios para frenar que reciban el esférico o lo puedan
jugar”. (Garcia, 2006, pag. 62). En el balompié existe trabajos imprescindibles
defensivamente como lo es el marcaje que son de mucho aprovecho para los
entrenadores ya que pueden ubicar su defensa y avisar los ataques de los rivales atreves

de una comprension al equipo poseedor del esférico evitando la finalizacion.
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1.4.2.3 Repliegue
Se denomina repliegue a los movimientos de regresion que efectian los
deportistas del equipo que perdid la posicion del esférico tras una trabajo ofensiva
obligando rapidamente a reestructurar las zonas o posiciones con el fin de constituir

su defensa de la modo més adecuada evitando un potencial ataque del rival.

Son movimientos de regresién que realizan los deportistas del equipo que
perdio la propiedad del balon en su accién ofensiva, volviendo lo més vertiginoso
potencial a las zonas o misiones encomendadas por el instructor, con el fin
fundamental de constituir su proteccion de la forma mas adecuada. Los repliegues, al
proporcionado que otras acciones tacticas, pueden ser individuales o colectivas y
pueden ser realizados por todos los jugadores del equipo. (Serrano, 2009, pag. 42). Se
define doblez a la trabajo que tiene como proposito la renovacion defensiva del aparato tras

la quebranto del balon, es decir los futbolistas deben preparar su defensa lo mejor y antes

posible con el fin de recuperar el balon e impedir el avance de juego del rival y evitar el gol.

1.4.2.4 Cobertura
Se puede precisar cobertura como el principio defensivo que permite o que tiene
como propdsito principal ayudar a su compariero que pudo ser desbordado o superado
por un rival que esta en la accién de juego permitiendo a su compafiero asistente frenar

el adelanto del competidor tras el trabajo defensivo oportuno.

Es el principio tactico defensivo que consiste en vivir en contexto de arrimar el
hombro a un jugador, que puede ser desbordado por un deportista del equipo
antagonista, el cual se encuentra en propiedad del esférico. Por lo tanto, el
participante que realiza la cobertura debe centrar su vigilancia en el compafiero
mas contiguo que se encuentra o sale a efectuar marcaje sobre el jugador

contendiente, tenedor del esférico y debe estar en idoneidad inmediata/préxima
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para colaborar a su amigo que corre el peligro de poder ser superado. (Sanchez,

A.F., & Frisa, F. A., 2007, pég. 11).

Cobertura, el principio tactico defensivo que tiene como proposito la
colaborar a su compariero de equipo que puedo ser superado o desbordado tras
una ejercicio de esparcimiento por un contendiente, sustituyendo a su
compafiero evadido e impidiendo un ventaja del contrincante y posible accion

de gol.

1.4.2.5 Permuta

Se conceptualiza como permuta a la trabajo defensivo que se realiza cuando un
deportista del mismo equipo es evadido o desbordado por un contrincante dando la
ejercicio de efectuar con la trabajo de conquistar el lugar o puesto defensiva dejada
por su compafero que salié a marcar y dejo ese sitio abandonado. “Es la ejercicio de
ocupar la zona o ejecutar el marcaje del jugador que nos ayudo al ser desbordados por
el contrario”. (Sanz, 2000, pag. 179).La permuta es la ejercicio tactica defensiva que
consiste en conquistar de un modo rapido la visién o funciones en el campo de
entretenimiento dejadas por el compafiero defensor que hacia la cobertura y que tras
esa ejercicio de juego sale al encuentro del antagonista y deja abandonado su sitio o

lugar de juego.

1.4.2.6 Anticipacion
Se denomina como anticipacion a la trabajo tactica particular defensiva en la
que el participante se moviliza o se desplaza ganando la posicién de recepcion del
esfeérico hacia el rival y de esta modo impedir que este reciba el balon y siga con la

trabajo de juego.
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La anticipacién es la dimension cognitiva para descifrar lo que sucederd y
avanzarse a los hechos, evitando asi el proposito del contrario. En si mismo no
se considera una habilidad o accién habilidad. Es cierto que esta interpretacion
mental se manifiesta de forma motriz, pero de original se ve que es el minuto
del contacto cuando en contexto se manifiesta la habilidad o accién. (Sarasa,

2016, pag. 24)

La anticipacion no es méas que la ejercicio tactica defensiva que tiene como
proposito vencer la vision de recepcion de balon y asi impedir que este lo reciba e

impidiendo el adelanto de trabajo de juego del equipo antagonista.

1.5 Resistencia aerobica
1.5.1 Consideraciones preliminares
La resistencia aerdbica es una de las capacidades méas imprescindibles ya que a
través de ella permite resistir o soportar un esfuerzo entretanto el periodo méas amplio
posible que genera el adiestramiento logrando llevar el ritmo y la intensidad durante

un tiempo considerable dandole asi la gran categoria de esta capacidad.

Se entiende por resistencia a la dimension de aguantar un esfuerzo mientras un
periodo de tiempo prolongado o bien la extensién de ejecutar una energia
prolongada con menor fatiga posible. La resistencia aerdbica es la que permite

al deportista efectuar esfuerzos prolongados de baja intensidad.. (Jardi, 2004,
pag. 16)
La resistencia aerobica tiene como propoésito principal el resistir, aguantar,

resistir una dicha intensidad o carga de adiestramiento durante un largo tiempo, es asi

que gracias a la resistencia aerobica el cuerpo puede almacenar un funcionamiento
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efectivo ante un esfuerzo que sostiene el tiempo, los pulmones y el corazon que se

someten al requerimiento de dicho ejercicio

1.5.2 Capacidad aerobica

La Capacidad aerdbica es la capacidad que tiene el cuerpo para marchar
eficientemente y que le permite ejecutar accion fisica que puede ser de larga
permanencia y baja o media intensidad es decir se realizan con poco energia, poca
agotamiento, y con una recobro rapida “Capacidad se podria precisar como la conjunto
de energia que somos capaces de contribuir por esa via. Si utilizariamos como ejemplo
un deposito de agua, la capacidad seria lo que ese depoésito es capaz de sujetar”. (Rivas,
2005, pag. 69). La capacidad aerObica una de las cualidades fisicas mas
imprescindibles tiene como propésito de aguantar dicho proceder de prolongada
duracién a una intensidad baja 0 media es decir la cantidad de energia que somos

capaces de sujetar.

1.5.3 Potencia aerdbica

La potencia aerdbica a diferencia de la capacidad aerdbica es la capacidad que tiene
como proposito u objetivo el cual se encarga en desplegar la accién fisica con una fatiga
reducida y una rapida recobro. “Potencia seria la cantidad de energia que se puede utilizar en
la unidad de tiempo. Se trata de utilizar la via energética conveniente en el menor tiempo
posible. En el ejemplo del objetivo seria la cantidad de litros que salen en un minuto (Rivas,
2005, pag. 69). Potencia aer6bica como fragmento de la resistencia aerébica es aquella
que tiene como proposito primordial es de acumular la cantidad de energia por unidad
de tiempo es decir monopolizar energia en el minimo tiempo posible con una rapida

recobro.
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1.6 Test
1.6.1 Consideraciones de los test
1.6.1.1 Cardiovasculares
En las reflexiones para la valoracion de los test cardiovasculares se deben
reflexionar muchos aspectos antes de la valoracion, por ejemplo, las condiciones

fisicas, psicoldgicas climatologicas etc.

Solo en términos generales, expondremos a persistencias algunas apreciaciones
que ha de transportar implicita toda prueba cardiovascular, incidiendo,
conjuntamente, en el aspecto de que la necesidad de colaboracion del
practicante para ejecutar un brio de enlace maximo, es necesario en las pruebas
cardiovasculares; en este sentido, a través de nuestra informacion. (Lopez E.

J., 2002, pag. 85).

Para efectuar una valoracion o test se debe razonar aspectos fisicos, psicologicos,
climatolégicos y el lugar donde se lo realiza es asi que el jugador pueda lograr su
maximo nivel y poder valorar con resultados fiables alcanzando el proposito de dicha

valoracion permitiendo obtener resultados de la condicion fisica del participante.

1.7 Test de 1000m o kilometro

En el espacio del adiestramiento de la resistencia el test de 1000m es uno de
los mas significativos al instante de valorar esta cualidad, este test mide la potencia
aerobica es decir que se trata de un test de consumo maximo de oxigeno. “Consiste en
correr la distancia de un kildbmetro en el menor tiempo potencial. Se anota el tiempo
empleado. El resultado se puede apreciar en la tabla con la baremacidn conveniente.
Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin muchas

curvas perfectamente delimitado” (Villaescusa, 2000, pag. 6).
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CAPITULO Il

2 METODOLOGIA

2.1 Tipo de investigacion

2.1.1 Investigacion documental

La investigacion documental fue de gran ayuda ya que con este tipo de
investigacion realice la construccion del marco tedrico a traves de documentos,
materiales bibliogréficos, de bibliotecas, hemerotecas, centros de documentacion e
informacion.

2.1.2 Investigacion de campo

Se realiz6 en el propio sitio donde se encuentra el objeto de investigacion es
decir en las escuelas formativas de futbol de la ciudad de Tulcén, donde se conocid
acerca de los medios de entrenamiento con balon para mejorar la resistencia aerobica.

2.1.3 Investigacion descriptiva

Este tipo de investigacion se la utiliz6 con el objetivo de describir acerca de los
medios de entrenamiento con balén para mejorar la resistencia aerébica, para ello se
utilizé una encuesta y test para su evaluacién, donde se valoran los medios de
entrenamiento con baldn a través de la descripcion exacta de las actividades, objetos,
procesos.

2.1.4 Investigacion propositiva

Este tipo de investigacion se la utilizo con el objetivo de implementar una
propuesta de solucion al problema detectado acerca de los medios de entrenamiento

con baldn para mejorar la resistencia aerobica, para ello se utilizo variedad de ejercicios
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con el objetivo de mejorar las dos variables de estudio y que se constituyen en aspectos

técnicos de mucha trascendencia.

2.2 Métodos

2.2.1 Método inductivo

En este método es de suma importancia porque parte de hechos particulares,
para llegar a comprender los hechos generales, esto sirvio para construir el marco
tedrico paso a paso con el objetivo de tener una idea general, es decir se empieza desde
los indicadores, para llegar a comprender las dimensiones y llegar a las variables de

estudio.

2.2.2 Método deductivo

La investigacion sirvid para la seleccion del tema, es decir parte de hechos
generales, para llegar a comprender hechos particulares, por ejemplo cuando se obtuvo
el tema de investigacion objeto de estudio se realizd las matrices de coherencia,
categorial y de relacion, que practicamente es la columna vertebral, para comprender

ese todo del proceso de investigacion.

2.2.3 Meétodo descriptivo

Este tipo de trabajo de grado adopto el método descriptivo toda vez que aspird
a la observacion actual de los hechos, fendmenos y casos de los deportistas de las
escuelas de futbol de la ciudad de Tulcén, la cual se sitGa en la presente, y no se limita
a la simple recoleccion y tabulacion de datos si no que hace la interpretacion y el
analisis imparcial de los mismos.

2.2.4 Método analitico

Este dicho metodo me ayudo debido a que una vez aplicada la encuesta, test y
fichas de observacion se proceso y procedio a realizar los respectivos analisis acerca

de los medios de entrenamiento con bal6n para el desarrollo de la resistencia aerébica.
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2.2.5 Método sintético

Este método me ayudd ya que después de haber resuelto, analizado la
informacidn obtenida con el problema de investigacion se la sintetizo, para redactar
las conclusiones y recomendaciones para luego de ello conocer de cerca el problema

de los medios con balén para el desarrollo de la resistencia aeroébica.

2.2.6 Método estadistico

Este método se le utiliza para representar la informacién relacionada con el
problema de estudio, para ello se lo representa en cuadros, porcentajes, acerca de la
utilizacion de los medios de los medios de entrenamiento con baldn para el desarrollo

de la resistencia aerébica.

2.3 Las técnicas e instrumentos

2.3.1 Encuestas

A través de esta técnica es decir la encuesta se recopilé la informacion mas
importante y necesaria por medio de cuestionarios con preguntas cerradas para
entrenadores quienes seran la fuente de la investigacion, para obtener datos reales

sobre el problema planteado en la investigacion.

2.3.2 Test

Este tipo de evaluacion ayudo para evaluar el nivel de resistencia aerdbica en

los deportistas de las escuelas de futbol sub 12 de la ciudad de Tulcan.

2.3.3 Ficha de observacion

Se la utiliz6 con el propdsito de visualizar subjetivamente aspectos
relacionados con la aplicacion de los rondos y los aspectos técnicos, como se presentan

en el campo de juego.
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Objetivos
del
diagnostico

Categorias

Indicadores

Técnicas

Fuentes de
Informacion

Diagnosticar

Valorar

Medios de
entrenamiento

En el aspecto fisico

En la mejora técnica

En aplicacion de la
tactica

Disefio de los juegos
reducidos

Control

Control orientado

Finta

Pase

Entrada e
interceptacion

Paredes

Ayuda permanente

Desmarques de
apoyo

Desmarque de
ruptura

Cambio de juego

Cambio de ritmo

Pressing

Marcaje

Repliegue

Cobertura

Permuta

Anticipacién

Encuesta

Ficha de
Observacioén

Entrenadores

Deportistas

Evaluar

Resistencia
aerébica

Capacidad aerébica

Potencia aerdbica

Consideraciones de
los test

Cardiovasculares

Test de mil

Test fisico

Deportistas
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2.5 Poblacion
La poblacion a investigarse fue a los deportistas de la categoria SUB 12 y

entrenadores de las diferentes escuelas de futbol de la ciudad de Tulcan desglosados

de la siguiente manera con sus respectivos entrenadores

EQUIPOS N° DEPENTREMSDENTRENADORES
RES
Academia Krieger 15 3
Escuela de fatbol Villareal 10 2
Escuela F.D.C 10 2
TOTAL 35 7
2.6 Muestra

Con respecto al calculo de la muestra no se hizo ningln céalculo muestral, ya
que la poblacién total, es inferior a 200 individuos, por lo tanto, no amerita realizar tal

aplicacion estadistica.
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CAPITULO Il

3. ANALISIS E INTERPRETACION

3.1. Analisis y discusion de resultados

Los diferentes instrumentos de informacion fueron desarrollados con el
objetivo de analizar y evaluar a los entrenadores y deportistas de las escuelas de futbol
categoria sub 12 de la ciudad de Tulcan, logrando asi determinar los diferentes
conocimientos acerca de los medios de entrenamiento con balon y su mejoria para la

resistencia aerobica.

La organizacion y analisis a través de las respuestas obtenidos en la aplicacién
de los diferentes instrumentos a los entrenadores y deportistas fueron constituidos y
tabulados para asi ser procesados en andlisis de medidas descriptivas, como
frecuencias y porcentajes de acuerdo a los items formulados en cada uno de los

materiales utilizados.

Las respuestas obtenidas por parte de los investigados se organizaron de la

siguiente manera:

e Analisis descriptivo de cada pregunta.
e Anadlisis e interpretacion de resultados en funcion de la informacion tedrica.

e El programa estadistico empleado fue Microsoft Excel.
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3.2. Resultados del test del kilémetro aplicada a los deportistas

3.2.1 Test fisicos

Test de resistencia. Prueba de 1.000 m.

Tabla 1

Test de resistencia

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 3 9%
Muy bueno 9 26%
Bueno 15 42%
Regular 8 23%
TOTAL 35 100%

Fuente: Test aplicado a los jugadores de las diferentes escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Como resultado del test a cada uno de los jugadores se obtuvo un resultado de 9% con
una excelente capacidad de resistencia; 26% muy bien; 42% bueno y en 23% regular
en dicha capacidad evaluada a través del test de 1000m.Al respecto se manifiesta que
la condicidn fisica esta entre buena y regular, esto quiere decir que los entrenadores
deben tomar muy en cuenta esta cualidad fisica, ya que es la base para el desarrollo de
las de mas cualidades, es decir es los cimientos., para su posterior preparacion fisica,
técnica y tactica. Al respecto, Villaescusa (2000) menciona que “El test de 1000
consiste en recorrer la distancia de un kilometro o 100m en el menor tiempo posible.
Para su evaluacion se anota el tiempo empleado. El resultado se puede valorar en la

tabla con la baremacion correspondiente
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3.3. Resultados del post test del kildmetro aplicada a los deportistas

3.3.1 Test fisicos

Test de resistencia. Prueba de 1.000 m.

Tabla 2

Test de resistencia

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 9 26%
Muy bueno 18 52%
Bueno 4 11%
Regular 4 11%
TOTAL 35 100%

Fuente: Test aplicado a los jugadores de las diferentes escuelas de futbol de Tulcan
Andlisis y discusion

Como resultado del test a cada uno de los jugadores se obtuvo un resultado de 26%
con una excelente capacidad de resistencia; 52% muy bien; 11% bueno y en 11%
regular en dicha capacidad evaluada a través del test de 1000m.Al respecto se
manifiesta que la condicidn fisica esta entre excelente y muy buena, esto quiere decir
que los jugadores a mejorado esta cualidad fisica con la aplicacion de los rondos, ya
que es la base para el incremento de las de esta importante capacidad fisica, es decir
es los cimientos, para su posterior preparacion fisica, técnica y tactica. Al respecto,
Villaescusa (2000) menciona que “El test de 1000 consiste en recorrer la distancia de
un kilémetro o 100m en el menor tiempo posible. Para su evaluacion se anota el tiempo

empleado. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacion correspondiente.
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3.4. Resultados de la encuesta aplicada a los entrenadores
Pregunta N°1
¢Considera usted que la ensefianza del futbol es importante para las nifios en las

edades comprendidas de 12 afos?

Tabla 3

Importancia de la ensefianza del futbol

RESPUESTA FRECUENCIA %

Muy Importante 3 43%
Medianamente Importante 1 14%
Poco Importante 1 14%
Nada Importante 1 14%
Es Solo Entrenamiento 1 14%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

De los entrenadores encuestados en la primera pregunta se dedujo que, el 43%
considera muy importante la ensefianza del futbol en la edad de 12; mientras que el
14% sefiala que es medianamente importante; el 14 poco importante; el otro 14% nada
importante y el 14% restante considera que es solo entrenamiento. EI fatbol es un
proceso innato de ensefianza y aprendizaje el cual tiene mas relevancia en edades
tempranas donde se forma con bases primordiales como técnica y tactica dando asi la
gran importancia de este dicho proceso comprendidas en edades de 12 afios. Al
respecto, Verdud, N. P (2015) menciona que “Cada entrenador utiliza los métodos de
ensefianza que cree mas convenientes para formar a los jugadores que tiene a su cargo.
Sin embargo, la eleccion de estos métodos se ve muchas veces condicionada por el
club en el que trabaja o por las caracteristicas de sus jugadores, asi como por otros
aspectos como las instalaciones o los recursos humanos y materiales de los que

dispone. (p.94).
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Pregunta N° 2

¢ Conoce usted acerca de los medios de entrenamiento con balén?

Tabla 4

Conoce medios de entrenamiento con balon

RESPUESTA FRECUENCIA %

Mucho 4 57%
Poco 2 29%
Nada 1 14%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Las respuestas obtenidas en la primera pregunta fueron diversas y se pudo entender
que, el 57% conoce mucho acerca de los medios de entrenamiento con baldn; mientras
que el 29% sefiala que conoce poco y el 14% desconoce sobre estos medios. En el
fatbol de hoy en dia es necesario conocer los tipos de medios de entrenamiento con
baldn, ya que gracias a ello nos permite llevar a cabo con éxito diferentes aspectos
importantes en la préactica del futbol mejorando la condicion fisica técnica y tactica
con métodos adecuados y no empiricos de una manera apropiada y divertida a la vez.
Al respecto, Portugal (2000) menciona que “los medios de entrenamiento con baloén
van a ser el exponente claro del entrenamiento integral como aplicacion metodoldgica

para conseguir, de manera conjunta, los objetivos que la competicion exige” (p.30)
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Pregunta N° 3

¢ Conoce los rondos como medio de entrenamiento con balén?

Tabla 5

Conoce los rondos como medios de entrenamiento con balon

RESPUESTA FRECUENCIA %

Mucho 2 28%
Poco 2 28%
Nada 3 42%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de futbol de Tulcan

Andlisis y discusion

De los entrenadores de las diferentes escuelas de fatbol de Tulcan que fueron
encuestados, el 28% si conoce acerca de rondos; mientras que el 28% dice conocer
poco sobre estos medios y el 42% desconoce sobre este medio de entrenamiento. En
el fatbol de hoy en dia es necesario conocer los tipos de medios de entrenamiento con
baldn, ya que gracias a ello nos permite Ilevar a cabo con éxito diferentes aspectos
importantes en la practica del futbol mejorando la condicién fisica técnica y tactica
con métodos adecuados y no empiricos de una manera apropiada y divertida a la vez.
Al respecto, Portugal (2000) menciona que “La experiencia practica de los
entrenamientos actuales en futbol pone de manifiesto el hecho de que en la preparacion
de los futbolistas se utilizan cada vez mas una serie de ejercicios denominados

"RONDOS” (p.35).
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Pregunta N° 4

¢ Conoce los medios técnicos y tacticos de entrenamiento con balon?

Tabla 6

Medios técnicos y tacticos de entrenamiento con balon

RESPUESTA FRECUENCIA %

Mucho 2 14%
Poco 3 14%
Nada 2 29%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de fltbol de Tulcéan

Analisis y discusion

De los entrenadores de las diferentes escuelas de futbol de Tulcan que fueron
encuestados, el 14% si conoce acerca de los medios técnicos y tacticos; el 14% dice
conocer poco sobre entrenamiento técnico tactico y el 29% no conoce nada sobre
entrenamiento técnico tactico; En la actualidad es necesario conocer sobre técnica y
tactica como medios de entrenamiento con baldn ya que son de gran utilidad en el
entrenamiento del futbol ayudando al entrenador a buscar los objetivos de una manera
conjunta con una metodologia acorde a las exigencias de la competicion. Al respecto,
Portugal (2000) menciona que “la orientacion de una sesion de entrenamiento puede
partir de objetivos técnicos tacticos prioritariamente, con lo que tenemos que
cuantificar la carga de los medios utilizados o puede llevarse a cabo con la fijacién de

objetivos fisicos, con lo que tendremos que elegir los medios o medio para dicho fin”

(p-30).



Pregunta N°5

¢El entrenamiento invisible forma parte de los medios de entrenamiento con

balén?

Tabla 7

Entrenamiento invisible
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RESPUESTA FRECUENCIA %

Mucho 5 71%
Poco 1 14%
Nada 1 14%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Sobre si el entrenamiento invisible forma parte de los medios de preparacion con bal6n

los entrenadores afirmaron un 71% cree que forma parte de estos; mientras que el 14%

dice que poco y el 14% afirma que no son parte de estos medios. En el futbol también

existe la presencia del llamado entrenamiento invisible que se entiende al conjunto de

actividades diarias que el deportista realiza fuera del entrenamiento y donde el

entrenador no esté presente. Al respecto, Vaamonde, A. G. N. (2012) menciona que “:

Desarrollar la inteligencia. Las metas son tomar decisiones rapidas y eficientes, saber

y conocer de futbol y tener una vida privada acorde de los objetivos futbolisticos. Se

exponen tareas en cuanto al conocimiento técnico tactico, aprender a jugar sin balén y

el manejo del entrenamiento invisible” (p.202)
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Pregunta N°6

¢Utiliza medios de entrenamiento con balén como rondos para la ensefianza de

fundamentos técnicos del futbol?

Tabla 8

Rondos para la ensefianza de fundamentos técnicos

RESPUESTA FRECUENCIA %

Mucho 3 43%
Poco 3 43%
Nada 1 14%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

En esta pregunta los entrenadores en un 43% si utiliza medios de entrenamiento con
balén como rondos para mejorar los fundamentos técnicos del futbol; mientras que el
43% dice poco utilizar y el 14% no utiliza en nada estos medios para mejorar 10s
fundamentos técnicos. Los rondos son un medio de entrenamiento fundamental para
la ayuda de los fundamentos técnicos del futbol ya que se desarrollan en un area
determinada donde los futbolistas deben buscar soluciones técnico tacticas para la
conservacion del balén. Al respecto, Portugal (2000) menciona que “Podriamos definir
a este medio de entrenamiento como el conjunto de ejercicios de juego desarrollados,
sobre una superficie de area determinada, donde unos futbolistas (poseedores) situados
en su periferia posiciones fijas 0 zonas deben buscar y materializar continuamente
soluciones técnico / tacticas 6ptimas para conservar el baldon, generalmente en
superioridad numérica, ante la oposicion de uno, dos, 0 mas jugadores (recuperadores)

que intentaran interceptar / cortar el balon.” (p.35).
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Pregunta N°7

¢ Cree que es de gran importancia el entrenamiento con fatbol reducido?

Tabla 9

Entrenamiento fatbol reducido

RESPUESTA FRECUENCIA %

Mucho 3 43%
Poco 3 43%
Nada 1 14%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de futbol de Tulcéan

Analisis y discusion

En las respuestas obtenidas en esta pregunta los entrenadores en un 43% cree
que si son de gran importancia los entrenamientos con futbol reducido; mientras que
el 43% dice que son de poca importancia y el 14% no cree importante este tipo de
entrenamiento. El fatbol reducido son acciones que ayudan a enfrentar dos o mas
equipos en un espacio reducido menor al reglamentario y con un cierto nimero de
jugadores donde podemos cambiar el tamafio del espacio de juego. Al respecto,
Portugal (2000) menciona que “en el futbol reducido se promueven las situaciones y
acciones mas representativas del futbol reglamentado tales como crear / destruir,
generar situaciones de gol, defender la porteria, tirar al gol, trasladadas a un entorno
mas reducido en espacio y jugadores con la idea de generar un pensamiento creativo /
destructivo mas rapido que debe de transferirse mediante una técnica rapida de las

acciones.” (p.161).
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Pregunta N°8

¢El entrenamiento tactico ofensivo y defensivo forma parte de los medios de

entrenamiento con balén?

Tabla 10

Entrenamiento tactico ofensivo y defensivo

RESPUESTA FRECUENCIA %

Si 3 43%
No 3 43%
No sabe 1 14%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de futbol de Tulcan

Andlisis y discusion

Segun las respuestas obtenidas por parte de los diferentes entrenadores en un 43%
cree que los fundamentos tacticos ofensivos y defensivos forman parte de los medios
de entrenamiento con baldn; mientras que el 43% dice que no y el 14% desconoce
sobre ello. El entrenamiento tactico es de gran utilidad para los entrenadores ya que
les permite tener un juego colectivo méas desarrollado en donde intervienen aspectos
ofensivos y defensivos para tener un mejor desempefio en el campo de juego. Al
respecto, Portugal (2000) menciona que “La finalidad del entrenamiento tactico en
equipo va a consistir en posibilitar que los futbolistas lleven a cabo un juego colectivo
con una finalidad concreta tanto en el aspecto ofensivo como defensivo basado en una

concepcion en su desarrollo que el entrenador propone.” (p.211).
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Pregunta N°9

¢ Conoce usted acerca de la resistencia aerdbica?

Tabla 11

Conoce acerca de resistencia aerébica

RESPUESTA FRECUENCIA %

Mucho 2 29%
Poco 4 57%
No sabe 1 14%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Las respuestas obtenidas por parte de los diferentes entrenadores en un 29% creen
que los fundamentos tacticos ofensivos y defensivos forman parte de los medios de
entrenamiento con balon; mientras que el 57% dice que no y el 14% desconoce sobre
ello. La resistencia aerdbica es muy importante como parte del entrenamiento ya que
es una capacidad que tiene como finalidad realizar un esfuerzo de intensidad grande o
leve durante un tiempo extenso, este tipo de cualidad fisica debe tener un tratamiento
especial, por cuanto en estas edades tempranas, se debe tener mucho cuidado ya que
recién estd empezando a desarrollarse su corazon y sus paredes se les debe trabajar de
manera adecuada. Al respecto, Villaescusa, J. M. (2000) menciona que “la resistencia
como la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el
mayor tiempo posible. Weineck la define como la capacidad psiquica y fisica que

posee un deportista para resistir la fatiga.” (p.2).
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Pregunta N°10

¢ Considera usted importante el test de 1000m para la evaluacion de la

resistencia aerobica a sus deportistas?

Tabla 12

Test de 1000m para evaluacion de la resistencia aerobica

RESPUESTA FRECUENCIA %

Si 2 29%
No 4 57%
No sabe 1 14%
TOTAL 7 100%

Fuente: Encuesta entrenadores de las escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Segun las respuestas obtenidas por parte de los diferentes entrenadores en un 29%
cree que los fundamentos tacticos ofensivos y defensivos forman parte de los medios
de entrenamiento con bal6n; mientras que el 57% dice que no y el 14% desconoce
sobre ello. El test de 100m o también llamado del kilometro tiene como finalidad
evaluar al deportista su capacidad de resistencia aerébica con una prueba que consiste
en recorrer 1000m al menor tiempo posible. Al respecto, Villaescusa (2000) menciona
que “Consiste en recorrer la distancia de un kilometro en el menor tiempo posible. Se
anota el tiempo empleado. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacion

correspondiente” (p.6).
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3.5 Resultados de la Ficha de Observacion aplicada a los deportistas

Ficha de Observacion N° 1
Entrenamiento Técnico
Control

Tabla 13

Entrenamiento técnico: Control

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 3 9%
Muy bueno 5 14%
Bueno 9 26%
Regular 18 51%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Andlisis y discusion

Se considera que el 51% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto al control del baldn, tienen una condicion cualitativa regular, un 26% de
deportistas equivalente a bueno, un 14% equivalente a muy bueno y unos pocos
equivalente al 9% que tienen una calificacidn de excelente. A respecto se manifiesta
que el control del balén no es una técnica facil de dominar, requieren muchas horas de
practica concentrada que deberia empezar cuanto antes. Parte del entrenamiento
deberia dedicarse a practicar los diferentes métodos de control del bal6n y habria que
animar a los jugadores a practicar los diferentes métodos de control del balén y habria
que animar a los jugadores a practicar estas técnicas también por su cuenta. (Warren,
2004, pag. 150). Sin embargo los entrenadores deberian dedicarse mas tiempo a la

practica de este importante fundamento para aplicar en un partido.
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Ficha de Observacion N° 2

Entrenamiento Técnico

Control orientado

Tabla 14

Entrenamiento técnico: Control orientado

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 2 6%
Muy bueno 6 17%
Bueno 19 54%
Regular 8 23%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcén

Analisis y discusion

Se evidencia que el 54% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto al control orientado, tienen una condicién cualitativa buena, un 23% de
deportistas equivalente a regular, un 17% equivalente a muy bueno y unos pocos
equivalente al 6% tienen una calificacion de excelente. Al respecto se indica que los
controles clésicos se carecen del sentido de orientacion del juego, ofreciendo al
adversarlo la ventaja del conocimiento de la jugada siguiente a realizar. Y por esto,
nos encontramos obligados a otras maniobras haciendo mas lento el juego. Por lo tanto,
sera un control mas perfecto aquel que al mismo tiempo que nos hace duefios del
balon, confunda al adversarlo, y permita orientar al juego donde y como se crea mas
conveniente. (Gadea Ayala, pag. 24). Los entrenadores a la hora de impartir estos
fundamentos deben ser mas cuidadosos, con el proposito de que los deportistas

asimilen y apliquen en los encuentros de fatbol.
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Ficha de Observacion N° 3

Entrenamiento Técnico

Finta

Tabla 15

Entrenamiento técnico: Finta

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 4 11%
Muy bueno 8 23%
Bueno 18 52%
Regular 5 14%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan
Analisis y discusion

Se revela que el 52% de los deportistas observados en el campo de juego con respecto
a la realizacion de la finta, tienen una condicion cualitativa buena, un 23% de
deportistas equivalente a muy buena, un 14% equivalente a regular y unos pocos
equivalente al 11% tienen una calificacion de excelente. Con respecto a este
fundamento se dice que la finta es cualesquier movimiento realizado con cualquier
parte del cuerpo e independientemente a la trayectoria del balén con el fin de confundir
al rival. Se denomina a todo movimiento o engafio que realiza un jugador, pero este
jugador puede ser atacante o puede ser jugador defensor que de inicio procura ocultar
su verdadera intencion a través de las acciones 0 movimientos controlados, para lograr
enganar al oponente” (Vasquez, 1987, pag. 119) . El entrenador en los momentos que
estd preparando a los deportistas debe ensefiar todo este tipo de movimientos, con la

finalidad de engafiar a los adversarios en situaciones de juego peligrosas.
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Ficha de Observacion N° 4

Entrenamiento Técnico

Pase

Tabla 16

Entrenamiento técnico: Pase

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 8 23%
Muy bueno 5 14%
Bueno 18 52%
Regular 4 11%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se concluye que el 52% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la realizacion del pase, tienen una condicion cualitativa buena, un 23% de
deportistas observados equivalente a excelente, un 14% equivalente a muy buena y
unos pocos equivalente al 11% tienen una calificacion de regular. Al respecto se
manifiesta que el pase es una accidn técnica que por medio de esta crea una conexion
entre jugadores a través de la entrega y recepcién de un balén entre dos futbolistas de
un mismo equipo mediante un toque. “Es la accidon técnica a través de la cual se
establecen una relacion entre dos 0 mas componentes de un equipo mediante la
transmision del balén a un toque”. (LOpez Javier, 2007, pag. 9). El pase es un
fundamento basico, que todo entrenador debe ensefiar hasta alcanzar la perfeccion,
porque por medio del pase se conduce camino al éxito, todo depende de como se

ejecute y se aplique para alguna determinada situacién de juego.
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Ficha de Observacion N° 5
Entrenamiento Técnico
Entrada e interceptacion

Tabla 17

Entrenamiento técnico: Entrada e interceptacion

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 0 0%
Muy bueno 7 20%
Bueno 19 54%
Regular 9 26%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacidn aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se considera que el 54% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la realizacion de la entrada e interceptacion, tienen una condicién cualitativa
buena, un 26% de deportistas observados equivalente a regular, un 20% equivalente a
muy buena. Conocidos los resultados al respecto se dice que la interceptacion como
parte del entrenamiento técnico es la accién o el impedimento que se establece tras un
pase, evitando que este llegue a su destino luego de una accion del lanzador o de quien
lo ejecuta. Es una accion tactica realizada con el fin de evitar que el balén llegue a su
trayectoria evitando el objetivo perseguido por el lanzador. Puede realizarlo un jugador
o0 varios y puede hacer de forma frontal, lateral, hacia atras y cerca o lejos del balon y
la porteria. (L6pez Javier, 2007, pag. 22). Estas acciones tacticas deben ser ensefiadas
con mucha responsabilidad por parte del entrenador, esta accidén se imparte con el

objetivo de que frene el accionar de los deportistas evitando que lleguen a su area.
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Ficha de Observacion N° 6

Entrenamiento tactico

Paredes

Tabla 18

Entrenamiento tactico: Paredes

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 0 0%
Muy bueno 7 20%
Bueno 10 29%
Regular 18 51%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se evidencia que el 51% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la aplicacion de las paredes, tienen una condicién cualitativa regular, un
29% de deportistas observados equivalente a bueno, un 20% equivalente a muy buena.
Luego de obtener estos resultados con respecto a la ejecucién de la manera manifiesta
que las paredes en el deporte colectivo como lo es el futbol tienen como finalidad la
entrega y retorno del balon entre dos compafieros por medio del cual permitira a través
de esta accion invadir un rival. Su finalidad de la pared es mantener la posesion del
baldn a la vez que tratamos de progresar en el terreno de juego. Ademas constituye un
medio eficaz es una de las acciones grupales mas bonitas de este deporte. (Medina,
2015, pag. 1). Los entrenadores en estas fases de desarrollo y preparacion de los
deportistas deben ensefiar de manera adecuada, ya que la correcta ejecucion y

aplicacion en el campo de juego conducen al éxito deportivo.
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Ficha de Observacion N° 7
Entrenamiento tactico (ofensivamente con baldn)
Ayuda permanente

Tabla 19

Entrenamiento tctico: Ayuda permanente

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 2 6%
Muy bueno 6 17%
Bueno 18 51%
Regular 9 26%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se considera que el 51% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la realizacion de ayuda permanente, tienen una condicion cualitativa buena,
un 26% de deportistas observados equivalente a regular, un 17% equivalente a muy
buena y unos pocos equivalente al 6% tienen una calificacion de regular. Asi se
presentaron los resultados respectivamente, al respecto se manifiesta que son todas
aquellas soluciones favorables de caracter colectivo que ofrecen los jugadores a uno
de sus compafieros cuando posee el baldn. (Fidalgo, 2016). Siempre el entrenador debe
ensefiar a sus jugadores a que siempre deben ayudar a sus comparieros en forma
permanente es decir siempre deben estar asistiendo a sus compafieros, para evitar que
los adversarios logren traspasar las lineas de ataque y de meta, para ello deben asistir

a sus compafieros en los encuentros de fatbol que se encuentren.
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Ficha de Observacion N° 8
Entrenamiento tactico (ofensivamente con baldn)
Desmarques de apoyo

Tabla 20

Entrenamiento t4ctico: Desmarques de apoyo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 2 6%
Muy bueno 5 14%
Bueno 10 29%
Regular 18 51%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan
Analisis y discusion

Se revela que el 51% de los deportistas observados en el campo de juego con respecto
a la realizacion de desmarque de apoyo, tienen una condicién cualitativa regular, un
29% de deportistas observados tienen una condicion equivalente a bueno, un 14%
tienen una condicién equivalente a muy buena y unos pocos deportistas equivalentes
al 6% tienen una calificacion de excelente. Al respecto se manifiesta una vez conocidos
los resultados que este tipo de ejercicio en el fatbol consiste en ubicarse en el terreno
de juego después de dejar al adversario, con la finalidad de ayudar a un compafiero
permitiéndole la distraccion de marca hacia un rival (Velasco, 2003, pag. 211). Es
toda accidn ofensiva realizada con la intencion de alejarse de la proximidad de
cualquier defensor para poder recibir el balén en condiciones favorables de jugarlo, ya

sea para finalizar o apoyar el juego en un encuentro de fatbol.
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Ficha de Observacion N° 9
Entrenamiento tactico (ofensivamente con baldn)
Desmarque de ruptura

Tabla 21

Entrenamiento tactico: Desmarque de ruptura

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 2 6%
Muy bueno 9 26%
Bueno 5 14%
Regular 19 54%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se concluye que el 54% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la realizacion de desmarque de ruptura, tienen una condicion cualitativa
regular, un 26% de deportistas observados tienen una condicion equivalente a muy
bueno, un 14% tienen una condicion equivalente a buena y unos pocos deportistas
equivalentes al 6% tienen una calificacion de excelente. Al respecto se manifiesta que
es una accion técnica de estrategia individual o colectiva ofensiva (preferentemente)
y defensiva que procura distanciarse del adversario que le marca para favorecer una
accion posterior e inmediata que beneficia al juego colectivo. Es cuando cualquier
jugador colabora con respecto al poseedor alejandose de él y reduciendo el espacio
hacia la linea de meta adversaria. (Vasquez, 2018, pag. 45). Los entrenadores dentro
de los procesos de preparacion deben siempre ensefiar este aspecto tactico, que ayuda

mucho a contrarrestar los ataques del adversario.
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Ficha de Observacion N° 10
Entrenamiento tactico (ofensivamente con baldn)
Cambio de juego

Tabla 22

Entrenamiento tactico: Cambio de juego

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 3 9%
Muy bueno 7 20%
Bueno 18 51%
Regular 7 20%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se evidencia que el 51% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la realizacion al cambio de juego, tienen una condicion cualitativa buena,
un 20% de deportistas observados tienen una condicién equivalente a muy bueno, un
20% tienen una condicion equivalente a regular y unos pocos deportistas equivalentes
al 9% tienen una calificacion de excelente. Al respecto se manifiesta que el cambio de
juego es un trabajo ofensivo gque se considera como un ejercicio en donde se produce
una accién del envio de baldn a través de un pase sea este este corto, medio, largo de
un lado a otro en el campo de juego con el objetivo de sorprender a los rivales donde
hay menos acumulacién de jugadores. Son los envios largos, medios y cortos que se
realizan para cambiar la trayectoria del ataque (Rivas Borbon, 2017, pag. 8). Los
deportistas siempre deben cambiar de juego, para evitar que los equipos adversarios

conozcan y descubran su estrategia tactica.
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Ficha de Observacion N° 11
Entrenamiento tactico (ofensivamente con baldn)
Cambio de ritmo

Tabla 23

Entrenamiento tactico: Cambio de ritmo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 3 9%
Muy bueno 9 26%
Bueno 18 51%
Regular 5 14%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se considera que el 51% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la realizacién al cambio de ritmo, tienen una condicion cualitativa buena,
un 26% de deportistas observados tienen una condicién equivalente a muy bueno, un
14% tienen una condicion equivalente a regular y unos pocos deportistas equivalentes
al 9% tienen una calificacion de excelente. Al respecto se manifiesta que el atacante
puede entrenarse en la sincronizacion y precision de los envios, pases cortos, pases
diagonales abriendo los espacios, el control del balén por medio del dribling y los
pases en combinacion con fintas y al revés. (Benedek, 2001, pag. 166). Por afiadidura
los entrenadores deben entrenar también al juego sin balén, el continuo y util cambio
de posiciones, el desprenderse del marcador, el cambio de ritmo en el juego de ataque
por medio del juego directo, el comportamiento en la disputa por el bal6n, la rapida

conmutacion de ataque a defensa
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Ficha de Observacion N° 12
Entrenamiento tactico (defensivamente sin balon)
Pressing

Tabla 24

Entrenamiento tactico: Pressing

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 2 6%
Muy bueno 7 20%
Bueno 7 20%
Regular 19 54%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan
Andlisis y discusion

Se revela que el 54% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la realizacion al pressing, tienen una condicién cualitativa regular, un 20%
de deportistas observados tienen una condicién equivalente a muy bueno, un 20%
tienen una condicion equivalente a bueno y unos pocos deportistas equivalentes al 6%
tienen una calificacion de excelente. El pressing es una accion téctica defensiva y
colectiva, que se realiza una vez perdida la posesion del balon sobre el poseedor, varios
o0 la totalidad de los adversarios, con la finalidad de no dejarles ninguna libertad de
accion y por tanto, tratar de romper en la zona que interese el juego ofensivo del equipo
adversario. (Sanchez, A. F., & Frisa, F. A., 2007, pag. 4) Es un trabajo defensivo
denominado como pressing ya que es una accion conjunta que trata de achicar los
espacios del adversario apretandolo desde las salidas para no dejarlo armar juego arriba

0 bajo del campo.
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Ficha de Observacion N° 13
Entrenamiento tactico (defensivamente sin balon)
Marcaje

Tabla 25

Entrenamiento tactico: Marcaje

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 3 9%
Muy bueno 9 26%
Bueno 18 51%
Regular 5 14%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se concluye que el 51% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la realizacién al marcaje, tienen una condicion cualitativa bueno, un 26%
de deportistas observados tienen una condicion equivalente a muy bueno, un 14%
tienen una condicion equivalente a regular y unos pocos deportistas equivalentes al
9% tienen una calificacion de excelente. Al respecto se manifiesta que “es una accién
tactica defensiva individual y colectiva que realizan los jugadores contrarios para
impedir que reciban el balon o lo puedan jugar”. (Garcia, 2006, pag. 62). En el fatbol
existe trabajos importantes defensivamente como lo es el marcaje que son de mucha
utilidad para los entrenadores ya que pueden colocar su defensa y prevenir los ataques
de los rivales atreves de una presiéon al equipo poseedor del balon evitando la
finalizacion, estos aspectos tacticos ele entrenador debe practicarlos a diario con el

objetivo de evitar errores.



Ficha de Observacion N° 14
Entrenamiento tactico (defensivamente sin balon)
Repliegue

Tabla 26

Entrenamiento téctico: Repliegue
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RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 0 0%
Muy bueno 6 17%
Bueno 11 31%
Regular 18 52%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se evidencia que el 52% de los deportistas observados en el campo de juego con

respecto a la realizacion al repliegue, tienen una condicion cualitativa regular, un 31%

de deportistas observados tienen una condicion equivalente a bueno, un 17% tienen

una condicion equivalente a muy bueno. Al respecto se manifiesta que Son aquellos

movimientos de retroceso que realizan los jugadores del equipo que perdio la posesion

del balén en su accién ofensiva, volviendo lo mas rapido posible a las zonas 0 misiones

encomendadas por el entrenador, con el fin primordial de organizar su defensa de la

forma mas adecuada. (Serrano, 2009, pag. 42) Esta accion tactica se debe practicar a

diario repliegue con el objetivo la reorganizacion defensiva del equipo tras la pérdida

del baldn, es decir los futbolistas deben preparar su defensa lo mejor y antes posible

con el fin de recuperar el baldn e impedir el avance de juego del rival y evitar el gol.
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Ficha de Observacion N° 15
Entrenamiento tactico (defensivamente sin balon)
Cobertura

Tabla 27

Entrenamiento tactico: Cobertura

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 2 6%
Muy bueno 7 20%
Bueno 8 23%
Regular 18 51%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se considera que el 51% de los deportistas observados en el campo de juego con
respecto a la realizacion de la cobertura tienen una condicién cualitativa regular, un
23% de deportistas observados tienen una condicion equivalente a bueno, un 20%
tienen una condicion equivalente a muy bueno y unos pocos deportistas equivalentes
al 6% tienen una calificacion de excelente. Al respecto se manifiesta que es el principio
tactico defensivo que consiste en estar en situacion de ayudar a un compafiero, que
puede ser desbordado por un jugador del equipo adversario, el cual se encuentra en
posesion del balén. (Sanchez, A. F., & Frisa, F. A., 2007, pag. 11). Este aspecto tactico
se le debe preparar con mucha paciencia ya que este principio tactico defensivo que
tiene como finalidad la ayuda a su compafiero de equipo que puedo ser superado o
desbordado tras una accién de juego por un adversario, sustituyendo a su comparfiero

evadido e impidiendo un avance del rival y posible accion de gol.
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Ficha de Observacion N° 16
Entrenamiento tactico (defensivamente sin balon)
Permuta

Tabla 28

Entrenamiento tactico: Permuta

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 0 0%
Muy bueno 9 26%
Bueno 19 54%
Regular 7 20%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se revela que el 54% de los deportistas observados en el campo de juego con respecto
a la realizacion de la permuta tienen una condicién cualitativa buena, un 26% de
deportistas observados tienen una condicion equivalente a muy bueno, un 20% tienen
una condicion equivalente a regular. Al respecto el autor indica que “Es la accion de
ocupar la zona o realizar el marcaje del compafiero que nos ayudo al ser desbordados
por nuestro contrario”. (Sanz, 2000, pag. 179). La permuta es la accion téctica
defensiva que consiste en ocupar de una manera rapida la posicién o funciones en el
campo de juego dejadas por el compariero defensor que hacia la cobertura y que tras
esa accion de juego sale al encuentro del adversario y deja abandonado su sitio 0 puesto
de juego. Es por ello que los entrenadores de estos niveles deben ensefiar los
fundamentos técnicos de manera adecuada para evitar fracasos que desestabilicen al

equipo.



Ficha de Observacion N° 17

Entrenamiento tactico (defensivamente sin balon)
Anticipacion

Tabla 29

Entrenamiento tactico: Anticipacion
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RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 3 9%
Muy bueno 9 26%
Bueno 19 54%
Regular 4 11%
TOTAL 35 100%

Fuente: Ficha de Observacion aplicado a los jugadores escuelas de futbol de Tulcan

Analisis y discusion

Se concluye que el 54% de los deportistas observados en el campo de juego con

respecto a la realizacion de la anticipacion tienen una condicion cualitativa buena, un

26% de deportistas observados tienen una condicion equivalente a muy bueno, un 11%

tienen una condicién equivalente a regular y unos pocos deportistas equivalentes al

9% tienen una calificacidn de excelente. Al respecto se corrobora que La anticipacién

es la capacidad cognitiva para interpretar lo que sucedera y avanzarse a los hechos,

evitando asi el objetivo del contrario. (Sarasa, 2016, pag. 24) Es evidente que esta

interpretacion mental se manifiesta de forma motriz, pero de nuevo se ve que es el

momento del contacto cuando en realidad se manifiesta la destreza o accion, para ello

los entrenadores de ensefiar con mucha responsabilidad para evitar inconvenientes en

los partidos de futbol.
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CAPITULO IV

4 PROPUESTA

4.1 Tema

Guia didactica de ejercicios interactivos de medios de entrenamiento con balén,
para mejorar la resistencia aerdbica en las escuelas de futbol sub 12 de la ciudad de

Tulcan.

4.2 Justificacion

El futbol el deporte de mayor atraccién nos ofrece muchas satisfacciones,
emociones, etc. Es por ello que es necesario que en edades tempranas los nifios vayan
tomando un camino donde el futbol se convierta en una pasion con un solo objetivo el

cual es divertirse.

La propuesta referente al entrenamiento a través de medios de entrenamiento
con balén de los deportistas de las diferentes escuelas de fatbol de la ciudad de Tulcén,
va a beneficiar directamente a los mismos, asi como también a los entrenadores.

El paradigma critico propositivo, implica cambio de actitud y una gran
relevancia participativa del jugador. Los jugadores y entrenadores de las escuelas y el
cantén, palparan la evolucion notable del futbol, consiguiendo una mayor transferencia
del entrenamiento a la competicion.

El proposito fundamental del entrenamiento a través de estos medios con balon,
es conseguir la optimizacion simultanea de los factores de ejecucion y decision, es
decir, potenciar el proceso de desarrollo, de cambio mediante el cual se pasa de una
situacion a otra de manera gradual; venciendo dificultades a traves del esfuerzo

individual y colectivo. Con la implementacion de la propuesta se pretende que los
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jugadores mejoren los fundamentos tecnicos, tacticos y de manera particular la
resistencia aerdbica, que mejoraran a través de la implementacién de ejercicios

generales y especificos a través de los rondos.

4.3 Fundamentacion

4.3.1 Medios de entrenamiento

Los logros de préactica y las mejoras de ganancia no solo dependen de la
deliberacion de medios de adiestramiento eficaces. Para el triunfo del entrenamiento
desempefian asimismo un papel significativo el modo en que se utilizan estas
directrices y la forma que estas sirven de sostén a los jugadores en su capacidad de
rendimiento. La sistematica del entrenamiento tiene que ver con la orientacién que
adopta el instructor, con el modo en la que plantea sus tareas y corrige fallos para
conseguir su propdsito, optimizar la conducta deportiva y social de los deportistas. Los
fundamentos metodoldgicos incluyen por tanto directrices generales, reglas y

orientaciones para la diligencia educativa practica del instructor.

Los principios metodoldgicos que a continuacion se detalla y se explica tiene
que ver con las tres aspectos importantes de un juicio de ejercicio, la
nombramiento de los medios de entrenamiento, el esbozo de las tareas en el
entrenamiento y el compromiso de correccion como parte fundamental de la
diligencia educativa experiencia. El entrenamiento acabado, eficaz, comienza
ya en el instante de preparar la reunion, esta preparacion se establecen los temas
de la sesion de adiestramiento, los propositos de instruccion de esta y los
medios de entrenamiento con los que instructor espera profundizar en los

objetivos de aprendizaje planteados (Bruggemann, 2004, pag. 64)
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El entrenador de futbol base debe tener una amplia experiencia con respecto a
la utilizacion de los medios de entrenamiento es decir debe dominar variedad de
ejercicios sean estos de caracter general y especifico, pero respectando los principios
del entrenamiento deportivo, como en estas edades se les brinda un trabajo
multifacético, con la finalidad de que los deportistas todavia no entren a la especialidad
deportiva, pero que si dejen sentado las bases del entrenamiento, para futuras ensefias

de los fundamentos y tacticas del fatbol.

4.3.2 Rondos

Los rondos representan por su baja carga fisica originario una agraciada
iniciativa para implantar en la parte de la reunion del entrenamiento destinada al
calentamiento, nos permite organizar el organismo y la mente para la parte importante
del entrenamiento trabajando aspectos técnico- tactico de gran categoria para nuestro
juego agrupado relativos principalmente a la velocidad y precision en la transporte del

esférico.

Los rondos se puede utilizarlos como pedestal en la parte primordial del
adiestramiento para ejecutar tareas de propiedad o finalizacion en contexto de
ataque o transicion defensa ataque favorables para transgredir en una mayor
reproduccion de acciones técnico- tacticas, mayor intensidad fisica y
psicologica por el estrecho nimero de deportistas que se utiliza. (Lépez J. ,

2005, pag. 8)

Este ejemplo de medios de adiestramiento se le debe traer en la parte del
calentamiento, que es predisponerle a los jugadores para ocuparse en la parte
primordial, para ello se le debe ofrecer diversidad de ejercicios y figuras con el

proposito de aumentar la velocidad y resistencia de juego, cambiando de ritmo e
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incrementando la velocidad de reaccién y conjuntamente aumentar la resistencia

aerodbica que es la base esencial de la condicidn fisica.

4.3.3. Asegurar un entrenamiento adecuado al juego

El progreso de la capacidad de recreacion es uno de los aspectos mas
imprescindibles del adiestramiento de promesas. Condiciona, ademas, una marcada
capacidad de trabajo particular y solo se puede desenvolver cuando la técnica y otras
situacion del rendimiento se utilizan en el juego, posteriormente de haber impecable
la forma bésica de este. Los ejercicios elementales y complejos en el adiestramiento,
asi como el beneficio de la lucha en cuanto al progreso y justificacion del rendimiento
se refiere representa una transformacion reciproco que hay que controlar mediante el

aumento metodico de las diferentes demandas.

El adiestramiento de base es un momento muy propicia para prosperar las
condiciones de velocidad. En este conjunto de edad se lleva a cabo la universo
de los programas de ejercicios que pueden pedir y almacenarse en el sistema
nervioso central. Dado que este hecho que sucede mientras la edad escolar, no
estad sujeto a ningun progreso natural de maduracién, sino que depende de la
actividad, la practica temprana de acciones de velocidad repercute
positivamente en el proceso general de aprendizaje motor. (Koch, 1996, pag.

22).

El entrenador desde tempanas edades debe prepara de la mejor manera a sus
deportistas, ya que estos procesos de formacion adecuados ayudaran a evitar que se
cometas errores técnicos o tacticos a futuro, es por ello que deben dominar variedad
de ejercicios con el objetivo de que los deportistas tengan algunas alternativas para

aprender y desenvolver adecuadamente en el campo de juego, los deportistas
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mejoraran la parte fisica, técnica, tactica y de manera fundamental la resistencia

aerobica.

4.3.3 Entrenamiento técnico

El ejercicio técnico — tactico ocupa una parte preponderante en la alineacién
del participante de balompié. Dado que el grado de dominio de las capacidades y
destrezas técnico — tacticas es de vital categoria para el rendimiento en los encuentros
futbolisticos que se celebran en el expectante, ya en el ejercicio infantil deben sentarse
las bases de modo sistematica y con el propoésito claro. Los deportistas deben estar en
contexto de emplear con éxito (en sentido de vivencias exitosas) lo aprendido en los

entrenamientos relativo los primeros campos de balompié o en los polideportivos.

La formacién técnico — tactica consiste en el progreso de las destrezas para
vigilar el esférico, su diligencia practica, asi como la cualidad en el
esparcimiento tanto en la proteccion como en el ataque. Ya las habilidades y
capacidades técnico — tacticas son de gran categoria para las posteriores
competiciones futbolisticas, deben ser desarrolladas ya en el adiestramiento de
base de modo clara y sistematica. Los errores que aqui se cometen,
posteriormente son dificiles o imposibles de censurar, o incluso de recobrar

(Braube, 2004, pag. 30)

El entrenamiento técnico dentro de los procesos de preparacion deportiva, es
muy fundamental, es por ello desde el principio se les debe ensefiar estos fundamentos
de manera adecuada para evitar inconvenientes en la vida futura deportiva, porque si
un deportista aprende con errores ira con esos defectos hasta cuando sea adulto y a
veces ya tienen dificultad para ejecutar, también el entrenamiento técnico es

imprescindible porque mediante estos se puede ofrecer un espectaculo el momento de
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ejecutar en los encuentros de futbol, aplicaran estos fundamentos individuales y
colectivos, para ello los jugadores tendran un mejor desenvolvimiento en el campo de

juego.

4.3.4 Entrenamiento tactico

Es aquella que tras descubrir e interpretar, en un contexto, una posicién
entretanto el esparcimiento, el participante decide dar réplica y para ello elige y ejecuta
el ejercicio técnico que razonablemente crea que es la mas adecuada. Esta centrada en
la dimensién de tomar decisiones que tiene cada una de los deportistas tras la toma de

investigacién con el campo visual contiguo que abarca mas entorno que el centrado.

Esta dimension de decision tiene su principio en las intenciones tacticas que
dan contestacion a los diferentes objetivos de ejercicio (varias posibilidades
para preferir, tiro, pase, 1x1, adelanto, ingreso, temporizacién) propone
diferentes alternativas motrices (realizacion) que se eligen como recurso en el
situacion y en el lugar mediante los programas de ejercicio, ejemplo tipo de

lanzamiento, tipo de regate, clase de ingreso. (Gallego, 2006, pag. 28)

En el entrenamiento tactico, es una preparacion de mucho cuidado debido a los
movimientos que el entrenador ensefia, a través de jugadas, con el objetivo de que el
jugador tome decisiones dentro del campo de juego, estos movimientos pueden
expresarse por medio de pases, dribling, entradas, interceptaciones, permutas, paredes,
repliegues, todos estos aspectos pueden ser aplicados de manera adecuada, con el
propdsito de que los deportistas tomen decisiones en el campo de juego y saquen

ventajas sobre sus adversarios.
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4.3.8 El entrenamiento esta centrado en el jugador

Un modo de ensefianza que esta centrado en participante y que permite un
ensefianza diligente del participante exige un instructor formador que en vez de actuar
como instructor sea mas bien un guia que sepa crear un circulo mas abierto y familiar
en el cual el participante se sienta valorado, tenga dictamen y participe activamente en
su conveniente instruccion. En caso inverso nos encontrariamos con un profesor que
da soluciones a sus estudiantes y piensa por ellos, no logra buenos resultados en el

arrastre y tampoco motiva al participante a optimar.

El ambiente que el instructor formador serd para sus deportistas en los
entrenamientos es esencial para lograr buenos resultados en el aprendizaje.
Debe ser atractivo, indudable y en lo mas potencial ludico para alentar a sus
jugadores a tomar riesgos y experimentar cosas nuevas, sabiendo que sus

errores no seran penalizados por el instructor formador(Wein, 2013, pag. 36)

En estas edades tempranas el entrenador tiene que ser un profesional que
conozca varios aspectos como la parte fisica, técnica, tactica, psicologica, debe
conocer las caracteristicas cognitivas, procedimentales y actitudinales para brindarle
una formacién integral, el entrenador tiene que ser un amigo, un mediador de los
aprendizajes de sus deportistas, debe sentarle bien las bases fisicas, técnicas, tacticas
para evitar inconvenientes de técnica, tactica en un futuros, que a veces es dificil
corregirles, porque estos errores ya esta acentuados y van llevando hasta cuando son

adultos.

A los infantes se les debe organizar de modo multifuncional y competente de
emplearse en distintas funciones. Asi los defensas que construyen el esparcimiento a

partir a tras junto con su arquero, que en el entretenimiento actual utiliza sus pies siete
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veces mas que sus manos. Los atacantes ayudan frecuentemente en tareas defensivas
e intercambian asiduamente sus posiciones para distraer a los deportistas contrarios.
Para lograr que el participante de fatbol actual con las caracteristicas enumeradas
precedentemente, nuestros entrenadores y formadores deberian utilizar otro modo de
ensefianza que respecte los componentes vitales, que se presentan en un encuentro de

balompié.

4.4 Objetivos
4.4.1 Objetivos generales
Mejorar la resistencia aerobica mediante la utilizacion de medios de

entrenamiento adecuados para los nifios de 12 de la ciudad de Tulcén.

4.4.2 Objetivos especificos
e Proponer una guia de ejercicios que ayude a mejorar la resistencia aerébica de los
deportistas de las diferentes escuelas de futbol sub 12 de la ciudad de Tulcan.
e [Escoger ejercicios oportunos para mejorar la resistencia aerobica de los
deportistas de las diferentes escuelas de futbol sub 12 de la ciudad de Tulcén.
e Socializar la propuesta pedagogica a los entrenadores, profesores, monitores de

las escuelas de futbol sub 12 de la cuidad de Tulcan.

4.5 Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador

Provincia: Carchi

Cantoén: Tulcan

Beneficiarios: Entrenadores, Preparadores Fisicos y jugadores

Infraestructura: Propia y Adecuada
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4.6 Desarrollo de la propuesta

Esta propuesta fue disefiada con un objetivo fundamentan el cual es el de
retroalimentar conocimientos del futbol actual de modo que a través de una guia
didactica con medios de entrenamiento con balon sera de mucha utilidad para
entrenadores, jugadores y la escuela de futbol en general en donde se busca desarrollar
una mejor ejecucion correcta de los fundamentos técnicos-tacticos al igual que la

resistencia del futbol a través de medios y métodos diferentes y divertidos a la vez.

La propuesta ofrece a cada entrenador nuevas practicas, concepciones y
actitudes que ayuden a la contribucién de un buen desempefio en el aspecto futbolistico
pero con nuevos métodos de entrenamiento que ayuden a mejorar el desarrollo de cada
futbolista tanto en lo técnico como en lo tactico al igual que en su capacidad de
resistencia aerdbica por métodos actuales y divertidos sin caer en lo tradicional es decir
que dicha propuesta busca brindar una guia de ejercicios que ayuden a la contribucion
de nuevos conocimientos los cuales permiten mejorar en fundamentos técnico-tacticos
y en su resistencia aerdbica que hoy en la actualidad y en el mundo futbolistico son de
gran importancia. El entrenador que trate con estas edades tiene una gran
responsabilidad, el contribuye a la definicion de los rasgos esenciales de su caracter,
de sus principios y actitudes fundamentales. Sienta las bases tanto de comportamientos
elementales, que coinciden con una progresiva comprension de la jugada, como de los
conocimientos técnicos y tacticos. Los descuidos de esta época seran la causa de que
maés adelante sea dificil e incluso recuperar los errores que cometan, ya que en esta
edad, por razones ontogénicas, hay fases especialmente indicadas para fomentar
determinadas aptitudes motoras y con ello también, la adquisicion de las
correspondientes capacidades de movilidad para aplicar estos fundamentos técnicos en

el campo de juego.



PLAN DIARIO
SESION 1 FECHA
ENTRENADOR Prof. Carlos Mejia Baez A TECNICO
P.FiSICO CATEGORIA sub 12
PERIODO QBIETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO Fisico X FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CoNOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO X FISICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
2 |TACTICO X |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
?. ESTRATEGICO JUEGO X PLATOS 30 PULSOMETROS|
1. INFORMACION: Explicar el contenido y los objetivos de la sesion. QBJETIVO 1.
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL{min) | 5 T. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECiFICO[n'Iin) 10
Los ejercicios deben 15 Superficie de area: Cuadrado de 8 m. de lade
implicar a los [ L0 R Nojugadares: 3 2
grandes grupos Distribucian: Dos jugadores por fuera, una en
musculares, en frente de otro en lados opuestos y el otro jugador
especial los que par dentra.
intervienen de forma Toques: 2, 3. f.\
directa en la parte Tarea: Los de fuera mantener el balén, &l de dentro
principal intentar interceptar.
_Cintura Reglas: Para =alir, el del medio tiene que tocar el
-Aductores hacia balun: . .
fuers Cambio de posiciones: El que pierde pasaa

recuperar ul

-Skipping delant
'ping Gefante Variante: Balon por el aire, jusgo dos togues

3. PARTE PRINCIPAL

SERIES 1 |REPETICIONES 4 | MACRO pAUSA |Grafico:

TIEMPO TRABAIO(seg) | 360 |MICRO PAUSA(seg)| 80 0 o "
Superficie de area: Dos cuadrados de 6x6m separados por 5, 280 -
§,7m. ~

Neo jugadores: 7 \
Distribucion: 4 en un cuadrado para el (3x1) y 3 en el otro

cuadrade. a - \ \

Toques: Uno o dos. U e

Tarea: los de fuera mantener el balon en el rondo 1y los del ¥
rondo 2 pasarse el balon hasta q llegue el recuperador

(control y pase). El jugador que esta dentro del rondo 1 robar
el balon.

Reglas: El recuperador tiene que tocar el baldn para salir.
Cambio de posiciones: El jugador que pierde el balan en el T
rondo n*l se va a recuperar el balon al n*2. El jugador gue
estaba recuperando el balan en el n®l se va fuera en el

mismo rondo.

SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIQ(seg) | 1200 |MICRO PAUSA(seg) 180 0 o o
23.00

Partido de futbol: dos equipos o] o

N° de jugadores: 14-Tvs 7.
lo o 0

Alineacion: 1-3-2-1
Aspectos Favorables: proporciona solida base defensiva Q 0]

Aspectos desfavorables: falta de apoyo a los atacantes [e)

Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alineacidén 1-3-2-1

4 PARTE FINAL: Vuelta a |a calma - recuperacion 10 MINUTOS

Estiramiento

Desarrollo: realizar
estiramientos estaticos
después de entrenar. Estos
eliminan la contraccion
muscular, permiten recuperar
|a flexibilidad y aumentan la
mavilidad.

-Estiramiento de pierna y biceps
femoral

-Estiramiento de isquictibiales

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi, sin ninguna novedad
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PLAN DIARIO
SESION 2 FECHA
ENTRENADOR Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO
P.FisICO CATEGORIA sub 12 BEED
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES gy et
COMPETITITVO Fisico x  |FIsico-TAcTICO X CHALECOS 14 |coNos 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |FisicO-TECHICO X BALONES 10 |ESTACAS 10
2 [TAcTico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
Z  |esmateico JUEGO X PLATOS 30 |PULSOMETROS
1. INFORMACION: trabajo de rondos
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL{min) | 5 [1.7OTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10

Calentamiento

tiene como objetivo el
incrementar la
temperatura musculary
corporal, evitando
desgarros. Ademas se
deberan incluirlos
principales grupos
musculares y realizarse sin
rebotes, aguantandola
posician, “no dolorosa”

durante 20 segundos
aproximadamente.

15

3. PARTE PRINCIPAL

Superficie de drea: Tridngulo de 6m de lado

Mo jugadores: 4

Diztribucicn: Tres por fuera (uno en cada lado)y
uno por dentro

Togques: Uno o dos.

Tarea: Los tres de fuera se pasan el baldn, el de
dentro intenta recuperarle

Reglas: Para salirfuera hay que tocar el balén
Cambio de posiciones: El que pierde entra a
recuperar

ariante: Baldn por el aire, juego 2 dos toques

SERIES 1 |REPETICIONES 3 | MACRO PAUSA |Grafico:

TIEMPO TRABAIO(seg) 360 |MICRO PAUSA[seg)| 60 0

Superficie de area: Tres cuadrados de 6x6m separados por 5, 20.0 [ ——

6,7m. S~

No jugadores: 11 O’ o - |
Distribucicn: 4 en dos cuadrados para el (3x1) y 3 en el otro “u —
cuadrado. Ve
Toques: Dos.

Tarea: En los rondos que hay que recuperador, los de fuera

mantener el baldn y el recuperador intentar robarle. En el que /

no hay recuperador, los tres se pasan baldn (control y pase). k/ .

Reglas: Para salir los recuperadores deben tocar el balén.

Cambio de posiciones: El jugador que pierde tiene queir al

cuadrado que se haya quedado sin recuperador. El que estaba \ /

robando el balén se queda en su cuadrado.

SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA[sez)| 180 0 [

Partido de fithol: dos equipos 23.00 © °

N* de jugadores: 14- 7 vs 7. Q Q

Alineacion: 1-3-2-1

Reglas: Cada equipo puede anotar en las 3 porterias por I : >) <0 : I
equipo. (@) Q

Aspectos Favorables: proporciona solida base defensiva o o

Aspectos desfavorables: falta de apovo a los atacantes [ ]

Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alineacién 1-3-2-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Vuelta a la calma o recuperacion
es como una vuelta a la
normalidad que se consigue con
trotes ligeros, ejercicios de
relajacidn y respiratorios.
-Estiramiento de los cuddriceps
-Estiramiento de los gemelos
-Estiramiento de los
isquictibiales.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi, sin ninguna novedad
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PLAN DIARIO S
SESION 3 FECHA U7 4
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO ; Ll
P.FisICO CATEGORIA sub 12 sy
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES Moo
COMPETITITVO Fisico ¥ |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO ¥ |FISICO-TECNICO X BALOMES 10 ESTACAS 10
2 [racTico % _|FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 |ucs 2
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: trabajo de rondos
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [T. TOTAL(min CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
Como calentamiento 15

se utilizara un juego
que tiene como
objetivo el topar las
partes del cuerpo de
sUs companieros 1as
cuales seran
indicadas por el
entrenador como:
pies, rodillas,
hembros, cabeza.

3. PARTE PRINCIPAL

Superficie de area: Cuadrade de 6m de lada.

No jugadores: 5

Distribucion: Cuatro por fuera [un en cada lade)y
el otro jugador por dentro

Toques: Unoodos

Tarea: Los cuatro de fuera se pasan el balon, oi de
dentro tiene que interceptarlo

Reglas: Para salir el jugador de dentro tiene que
tocarel balen Cambio de posiciones: El que
pierde paza dentro 3 recuperar.

\ariante: Balon por el aire

SERIES 1 REPETICIONES 6 | MACRO PAUSA Gréafico:
TIEMPO TRABAIO(seg)| 120  |MICRO PAUSA(seg)| 60 0
Superficie de drea: Triangulo de 6m de lado 17.0 A
Mo jugadores: & 6 mas .
Distribucion: Tres por esquina y
Toques: Uno
Tarea: Los jugadores se pasan el balén, al compafiero dela
esquina siguiente y abanzan a la misma.
Reglas: pases exactos borde interno.
Variante: los jugadores que entregan el balon giran tras el
CONG O FECorren un puesto a la otra esquina (santando un "
puesto)
1 reeiciones 4 Drepelicoees A
SERIES 1 REPETICIONES 1 | MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1560 |MICRO PAUSA(seg)| 120 0
Partido de fitbol: dos equipos 28.00 © ©

N de jugadores: 14 - 7 vs 7.

Alineacion: 1-2-3-1

Aspectos Favorables: fortaleza defensiva
Aspectos desfavorables: mucha exigencia a los
centrocampistas.

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Ejercicios de estiramiento
Desarrollo: realizar ejercicios
que nos pueden ayudar a que
los musculos se recuperen
répidamente una vez
finalizado el entrenamiento.
--Estiramiento de muslos y
gliteos

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi, sin ninguna novedad
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PLAN DIARIO o SECNICy
' & Lo
SESION 4 FECHA LA I
r > -]
ENTRENADOR Prof. Carlos Mejia B4ez A. TECNICO H “E“ 3
i i &G0
P.FISICO CATEGORIA sub 12 gy
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES el
COMPETITITVO Fisico x |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x |FiSICO-TECNICO X BALOMES 10 ESTACAS 10
S [TAcTIco % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
5 ESTRATEGICO JUEGO X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal rondo
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL{min) | 5 [1. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
luego: el 100 pies 1% Superficie de drea: Cuadrado de 6 m. de
Desarrollo: Los jugadores lado y
formas dos filas y se No jugadores: & il
agarran fuertemente a la Distribucion: Cinco jugadores por fuera
cintura del nific de (dos en un lado y los otros tres, uno en
delante. Se marcan en el cada lado) y un jugador por dentro.
suelo dos lineas, una de Toques: Uno o dos
salida y otra de llegada, Tarea: Los de fuera conservar el balan -.
separadas por unos posicionalmente, el de dentro recuperarlo. ! g
L3
metras. Reglas: Cuande un jugadoer del lade donde | &) ¢

Los primeros de cada
equipo celocan un pie en
lasalidayalavozdeya
empiezan todos a vanzar,
con el mismo pie siempre
para conseguir llegar los
primeros a la meta.

3. PARTE PRINCIPAL

hay dos pasa el balon, su compafiero
tiene que ir al lado donde sélo hayun
jugador. Para salir el de dentro debe tocar
el balén

Cambio de posiciones: El que pierde el
balon se coloca dentro y el de dentro va a
su sitio.

Variante: Balon por el aire

SERIES 1 |REPETICIONES 3 | MACRO PAUSA |Grafico:

TIEMPO TRABAIO(seg) 420 |MICRO PAUSA(seg) | 60 0 =
Superficie de area: Cuadrado de 6x6 m. de lado 23.0 ! -—'--1.____‘

No jugadaores: 15 / A \‘
Distribucion: tres por fuera (uno en cada lada) y tres por dentro. (_,‘-

Toques: Uno o dos. e w
Tarea: Los tres de fuera se pasan €l balon, los tres de dentro “
intentan robarlo. *

Reglas: Para salir fuera los de dentro tienen que tocar el balén &

o si queremos aumentar la dificultad, deben recuperarloy /

tocarlo al menos una vez entre ellos. P X .
Cambio de posiciones: el jugador que pierde el baldn pasa G (_)
alcuadrrado que no tiene recuperador, el que esta recuperando 2T
se queda en el mismo cuadrado /

Variante: Balon por el aire

SERIES 1 REPETICIONES 1 | MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) 1080 |MICRO PAUSA(seg) | 120 0
Partido de futbol: dos equipos N* 20.00

de jugadores: 14-Tvs 7. Alineacion: 1-

231

equipo puede anotar en las dos porterias
Aspectos Favorables: fortaleza defensiva
Aspectos desfavorables: mucha exigencia a los centrocampistas.

Reglas: cada

&)

(o]

Aplicaciones de jusge: 7 vs 7 an alineacian 1-2-3-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacidn

10

MINUTOS

Futbal Tenis:

El fitbol tenis consiste en jugar con una pelota de fitbol,
utilizando cualquier parte del cuerpo a excepcion de las
manos y brazos, al igual que en el futbol.

Reglas:

Hay dos equipos individuales, dobles o triples, segin la
modalidad del juego. Los torneos se dividen en tres sets, y
en medio de cada sets hay una media parte o tiempo de
descanso. Gana quien obtenga mas puntos a través de los
sets.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi, sin ninguna novedad
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PLAN DIARIO
SESION 5 FECHA
ENTRENADOR Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO
P.FiSICO CATEGORIA sub 12
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO Fisico % |FIsico-TACTICO X CHALECOS 14
TIEMPO TOTAL TECNICO % |Fisico-TECNICO X BALONES 10
g [macmico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4
2 |esmatéaico JUEGO X PLATOS 30 PULSOMETROS

1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal rondo.

2. PARTE INICIAL: Calentamiento

CALENTAMIENTO GENERAL{min) | 5

T. TOTAL(min)

CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) |

Juego el caballito

Orzanizacidn:

Se corre por Parejas. Uno hace de
jinete. El jinete se monta sobre la
espalda del caballo, agarrandose lo
mejor que pueds, sin llegar 2
estrangular al caballo. Para ello ze
abraza con |as piernas a I3 cintura de
|a cabalgadura y con los brazos se
3garra & los hombros o cuello.
Gana el jusgo el Equipo que gana |z
carrera.

3. PARTE PRINCIPAL

15

Zuperficie de drea: Cuadrado de 3 m. de lado

No jugadores: &

Distribucicn: Cuatro por fuera (unc en cada lado)y
dos por dentro.

Toques: Uno o dos.

Tarea: Loz cuatro de fuera se pazan el balén, los
dos de dentro intentan robarlo.

Reglas: Para salirfuera los de dentro tienen que
tocar el balon o =i queremos aumentar |a
dificultad, deben recuperarloy tocarlo al menos
una vezentre ellos.

Cambio de posiciones: Se puede entrar y salir por
orden de entrada,

individualmente o bien por parejas

ariante: Baldn por el aire

/

s

{
v/

¥

SERIES 1 REPETICIONES 4 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 360 |MICRO PAUSA(seg) 60 0
Superficie de area: Dos triangulos de 6x6m separados por 5m. 27.0

No jugadores: 8

Distribucion: 3por fuera del triangulo, 2 dentro, el uno quitay
el otro es pivot.

Toques: Uno o dos.

Tarea: los de fuera mantener el balén en el rondo 1 con
ayuda de pivoty los del rondo 2 pasarse el balon hasta q
llegue el recuperador [contral y pase). El jugador que estd
dentro del ronde 1 robar el balén.

Reglas: El recuperador tiene que tocar el balon para salir.
Cambio de posiciones: El jugador que pierde el balon en el
rondo n*1 se va a recuperar el balén al n*2. El jugador que
estaba recuperando el balon en el n*1 se va fuera en el
mismo rende y el pivot se mantiene hasta orden del
entrenadar.

Grafico:

SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA(seg) | 120 0

Partido de fithol: dos equipos 22.00 (@]

N* de jugadores: 14 -7 vs 7.

Alineacion: 1-2-2-2-1 I o ©
Aspectos Favorables: equilibric entre defensa y atague

Aspectos desfavorables: riesgo que el equipo funcione como Q

dos unidades separadas 3 defensas 3 atacantes.

Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alineacidn 1:2:1-2-1

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

10

MINUTOS

Abdomen

Ejercios: planchas, longes,
elevaciones de piernas.
Desarrolo: 4 repeticiones
de 20 segundos por cada
ejercicio.

Descanzo: 25 segundos

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi, sin ninguna novedad
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PLAN DIARIO
SESION 6 FECHA g
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO %
P.Fisico CATEGORIA sub 12 e
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES S e
COMPETITITVO Fisico X |FIsico-TACTICO X CHALECOS 14 |congs 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |Fisico-TEcnico X BALONES 10 |ESTACAS 10
g [ricnico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
2 |esmartaico JUEGO X PLATOS 30 |PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal rondo.
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [1. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10

Las congeladas

N° de jugadores: masde3
jugadores Deben escogera un
jugador que sea el que congele.
Desarrollo: Todos empiezan a correr
antes de gque loscongelen.

e termina el juggo cuando todos
estén congelados y al primero que lo
congelc serd elgue congelela
proxima.

Normas: Mo sevale empujary ze
valedescongelar 2 otros jugadores.

15

3. PARTE PRINCIPAL

Superficie de area: Un triangulo equilatero de
15m. delado

Nojugadores: 3

Distribucion: Por fuera, dos en cada lade. Por

dentrotres.

Togques: Dos.

Tarea: Loz de fuera mantener el baldn, los de
dentro rebarlo.

Reglas: Mo esvalido paszarse el baldn dos veces
seguidas entre los del mismo lado. Para salir hay

que tocar el

segun la dificultad que queramaos.
Cambio de posiciones: Individual o por trios

balén un jugador, dos o los tres

SERIES 1 REPETICIONES 4

MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg)| 300 |[MICRO PAUSA[seg) | &0

]

Superficie: 1525 m, dividida en tres zonas: Ay Cde 15x10 my Bde 5x10
m |zona neutra)Jugadores: 18 (3 equipos de & jugadores cada una).
Organizacien: En la zona "A” e colocan 1 equipo porfuera (blances)yla
mitad de otro [negro) por dentro. La otra mitad de este equipo [negro)
ze coloca en |z 2ona neutra "BY. El restante equipo (griz) se coloca por
fueraenlazona "C".

Tarea: Los equipos de laz zonas "A" y "C" juegan para conservar el
balon. El otro equipo juega para interceptar/tocar el balon con tres
jugadores presionando en |2 zona donde se juegue el balén y otros tres
jugadores en la zona neutra "B* para intentar interceptar/tocar los
pases de una zona a otra. Cuando uno de los jugadores en posesion del
balén [blanco) pass este 8 un jugador de |3 otra zona "C*, entonces los
tres recuperadores [negros) de |2 zona neutra son los gue van a esta
z0na 3 intentar interceptarlo/tocarloy los que estaban recuperandalo
en la zona "A" se quedan en |3 zona neutra.

Reglas: Loz poseedores jusgan como maxime & 2 toques. Cuando a un
jugador en posesion del balon se o interceptatoca el contrarig, lo
echa fuera o da mas toques de los permitidos, el y suequipo

intercambiaran tarea con el equipo que estaba recuperando el balén

23,0

Grafico:

SERIES 1 REPETICIOMNES 1

IMACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg)| 1200 |MICRO PAUSA(seg) | 120

0

Partido de futbol: dos equipos

N* de jugadores: 14 -7 vs 7.

Alineacion: 1-2-2-2

Aspectos Favorables: perfectamente proporcionales entre
defensa y ataque

Aspectos desfavorables: no proporcionan mucha amplitud

22,00

@

Aplicacienes de jusge: 7 va 7 en alineacidn 1:2-2-2

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Abdomen

Ejercios: planchas,
elevaciones de piernas.
Desarrolo: 5 repeticiones
de 15 segundo por cada
ejercicio.

Descanzo: 20 segundos

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi, con prescencia de lluvia leve.
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PLAN DIARIO
7 & %
SESION 7 FECHA A
— 7 H il :
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO i aolza E
P.Fisico CATEGORIA sub 12 #Lh
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES ol
COMPETITITVO Fisico X FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO X FiSICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
g |tcnco ¥ |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal rondo
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL({min) | 5 |T. TOTAL{min) CALENTAMIENTO ESPECiFICO[min] ‘ 10
Agrupaciones por 15 Superficie de area: Cuadradode 8«2 m. de lade pivots
nimeras. - | 1L No jugadores: B
DESlaerIID:\:I'a.mus Distribucign: Por fuera se colocan cuatro s /N
corriendorapido porla jugadores en cada uno delos |lados. Pordentro, ]
parte dos pivatesy dos racuperadores. Se juega por v/ O
exterior del campo. pargjas. I/ L
El entrenzdor dice:en Toques: Uno o dos. O .
grupos detres y todas Reglas: Loz de dentro para salir deben tocaral / ¢
vanalcentrodel campo menos una vezel balen, f
para Cambio de posiciones: Por parejas, los que .
formar grupos de tres. pierden pasan a recuperar el balon, los que
robaban pasana —
pivotary los que pivotaban pazan afuera. ’
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 [REPETICIONES 3 MACRO PAUSA |Grafico:
TIEMPOTRABAIO(seg)| 360  |MICROPAUSA(seg) 60 0
Sup_erficie de area: tres _cuadrados de 10x10 m contiguos 20.0 " a np q
Mo jugadores: 8 (& parejas) " \
Toques: Uno o dos. J ‘\.” v
Desarrollo:enel cuadrado 1 sejuegadx2. losposeedorestratan “ -
de conectar con dos jugadores del cuadrado 2.5i conectan T
entonces estos salen pasandose el balon a maxima velocidad 5 o A
al cuadrado 3. los recuperadpores del cuadro 1 salen detras g | ""_,../ Y
paratratar de recuperar el baldn, |z pareja quenoprogrese se " 4'. = .//‘ '-'.'*
4
queda esperando en el cuadro 2 -~ “ /
Reglas: se entra v se sale por parejas fijadas de antemano los Yel 5 v
que pierden el balon entran de recuperadores.
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PALSA
TIEMPO TRABAIO(seg)| 1200 |MICRO PAUSA[seg)| 120 0 0 0
Partido de futbol: dos equipos 22.00 ° ®
N de jugadores: 14 - Tvs 7. |
Alineacion: 1-1-4-1 0
Aspectos Favorables: ayuda para ataque y defensa 0]
Aspectos Desfavorables: mayor desgaste en medio o °
campo.

Aplicaciones de jusgo: 7 va 7 en alineacidn 1-1-3-1

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacidn

| 10

| MINUTOS

Vuelta a la calma o recuperacion
Desarrollo: Es como una vuelta 3
|z normalidad que se consigue
con trotes ligeros, ejercicios de
relajacion y respiratorios.
-Estiramiento de los cuadriceps
-Estiramiento de los gemelos
-Estiramiento de los
isquictibiales

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO
SESION 8 FECHA
ENTRENADOR Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO
P.FisIcO CATEGORIA sub 12
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO Fisico ¥ FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPQ TOTAL TECNICO X Fi3ICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
g [récmico x_ |FisICO-ESTRATE ELASTICOS 4 ueas 2
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en |a parte principal rondo.
2, PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 |T. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
(Caballito hacia |z pared 15 . ,
. Superficie de area: Dos cuadrados de GxEm
contraria. d 5 E7m 0
Dezarrolla:Hacemos Is:para dus W; e L] H
o jugadores:
gI'LIDi.'.‘SdE 234 Distribucian: 4 en un cuadrade parz el (3x1)y 3 en b] J -"\
Lz mitad de los grupes toca W
el otro cuadrado. v
una pared T Unoodas -
de |z cancha. oques:noo ces. . /J
. Tarea: los defuers mantener el balon en el rendo
Lz otra mitad |2 pared K 1
contrari 1y losdel rondo 2 pasarse el balon hastz gllegue U .
A unasafaldada cads el r?cuperadur[cuntrulypase:l. EI]ulgadurquE | \ &
. esta dentro del rondo 1 robar el balon. \
grupova corriendo hastz |a X X 'Y f
. Reglas: El recuperador tiene que tocar el balan W'
pared opuesta sin i U i
parazalir.
chocarse Cambiod ici - El jugad ierde el
con nadie. EIT.I io de posiciones: El jugador que pier: EEI
bzlen en el rondo n®l se va a recuperar el balon al T
n°2. El jugador que estaba recuperando el balon
en el n*1sevafuera en el mismoronda.
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 REPETICIOMES 4 MACRO PAUSA Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) 300 [MICRO PAUSA{seg) 60 0
23.0
Superficie de area: cuadrado de 10x10 m (a media estaca) i ,
No jugadaores: 4
Toques: Uno o dos.
Desarrollo: en el cuadrado jugaran 4x1. los poseedores deben
pasar el baldn y saltar el elastico o saltar y rodear el cono para
regresar a su sitio sin dejar quitarse el balan.
Reglas: jugadar que deja interceptar el baldn entrara de
interceptador.
Variante: trabaja solo con salto o salto y rodeo al cono.
SERIES 1 REPETICIOMES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA(seg) | 120 0
Partido de fitbol: dos equipos 22.00 o e
N° de jugadores: 14 -7 vs 7. o
Alineacion: 1-2-1-3 ) ® -
Aspectos Favorables: ayuda para ataque juego ° ®
ofensivo
Aspectos Desfavorables: falta de apoyo en defensa y

medio campo.

Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alingacién 1-2-1-3

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacidn

| 10 |

MINUTOS

Futbol Tenis:

Desarrollo: jugar con una pelota defltbol, utilizando cuzlquier
parte del cuerpo 2 excepeion de las manos y brazes, al igual
que en el fithal.

Reglas:

Hay dos equipos individuales, segin |2 modalidad del juego.
Los torneos se dividen en tres sets, y en medio de cada sets
hay una media parte o tiempo de descanzo. Gana quien
obtenga mas puntos 3 través de los sets.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO 22,
SESION g FECHA A7
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia B4ez | A. TECNICO ; LN
P.FisIco CATEGORIA sub 12 e )
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES et
COMPETITITVO Fisico ¥ |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO ¥ |FIsICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
g |rAcrico ¥ |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
5 ESTRATEGICO JUEGOD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trahajo en la parte principal rondo.
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 |T. TOTAL{min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10

Laz congeladas por parejas

N*de jugadores: masde 4
jugadares numeros pares.
Desarrollo: Todos empiezan a
correr antes de que los congelen
entre parejas

Setermina el juego cuando todos
estén congelados y al primero que
lo congelo sera elque congele |z
praxima.

Normas: No se vale empujar. Solo
e prodan congelar entre pargjasy
descongelar entre todos.

]l g

3. PARTE PRINCIPAL

15

Superficie de area: 10 m de lado.

Mo jugaderes: 10 (2 equipes de & jugadores cada
una.

Distribucion: Un jugador de equipo en cada uno
de |os lados formande pareja de juego (1x1).
Toques: Libre

Reglas: Los jugadores de afuera solo pueden tocar
el balan detras de |3 linea del cuadrado.

Cambio de funciones: cuando un jugador que se
encuentra fuera de |a linea recibe el balon estey
sucontrario que esta en el misma lade entran
para el 1x1. Loz que estaban jugando el 1x1

ocupan el lugar de estos.

SERIES 1 |REPETICIONES

MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg)| 360 |MICRO PAUSA(seg)

0

Grafico:

Superficie de &rea: Tridngulo de 6m de lado

No jugadaores: 6 & mas

Distribucion: dos por esquina

Toques: Uno o dos

Tarea: Los jugadores se pasan el balén, al compafiero de
|3 esquina siguiente y abanzan a la misma realizabdo
antes un slalom en los conos.

Reglas: pases exactos borde interno.

Variante: los jugadares que entregan el balén realizan
un slalom por los conos de su lado e inmediantamente
salen a velocidad saltando una esaquina y llegan a su
sitio.

27.0

=

A A A A

SERIES 1 |REPETICIONES

MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg)| 1200 |MICRO PAUSA(seg) | 180

=

0

Partido de futhol: dos equipos

N° de jugadores: 14 - 7 vs 7.

Alineacidn: 1-4-1-1

Aspectos Favorables: ayuda defensiva
Aspectos Desfavorables: falta de apoyo en
medio campo y ataque.

23.00

-

b -t

Aplicaciones de luero: 7 ve 7 en alineacién 1-4-1-1

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacian

MINUTOS

Abdomen

Ejercios: planchas, longes,
elevaciones de piernas.
Desarrolo: 4 repeticiones de
20 segundos por cada
gjercicio.

Descanzo: 25 segundos

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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it e
7 § .
SESION 10 FECHA f" v,
n H g
ENTRENADOR _|Prof. Carlos Mejia Biez A. TECNICO H “IQ.'. z
) r 3' 13 U
P.FISICO CATEGORIA sub 12 ST
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES el
COMPETITITVO Fisico X |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPQ TOTAL TECNICO X |FISICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
g |mhcrico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
5 ESTRATEGICO JUEGO X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal rondo.
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL[min} | 5 T TOTAL[min:I CALENTAMIENTO ESPEC[FlCO{min} | 10
Atencion al cido 15
Desarrollo: Todas corren por [a cancha Superficiede area: Cuadradode 2x8 m. de lado
cuando No jugadores: 11 “
doy palmas. En ese momento, todas Distribucian: Por fuera 32 colocandos jugadores
las que tienen en cadz uno de los lados. Pordentro, un pivotesy
asignado AZUL salen carriendo por dos recuperadores. 3e jusga por parejas.
detraz del Toques: Uno o dos. . . ?O
circulo yvuelven a sentarse en su Reglas: Loz de dentro para salir deben tocar al )
sitio. menos una vezel baldn. !
Seguimas |2 actividad repitiznda el Cambio de posiciones: Por parejas, los que =
misma sistema varias veces pierden pasan a recuperar &l balony &l pivat
secambiz cuando elentrenador lodiga. ! \“\‘ P"l
) ol
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 REPETICIONES 3 MACRO PALISA Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) | 360 |MICRO PAUSAlsez) | 60 0
20.0 A C
Superficie de area: 20x60m, las dividimos en 3partes
Mo jugadores: 14 (7 por equipo)
Distribucion: dos por esquina .
Togues: 2 o3, libre .
Tarea: el juego se desarrolla en solo dos de los tres campos .
{ABjcuando se realiza un pase largo de un extremo al otro ’/ A .
{A,C] se pasa a jugan en los otros dos tercios (B,C) hasta un — |
nuevo pase largo. “ 1
Reglas: un buen pase de un extremo a otro ejemplo de A hasta \ /
Cvae 1 punto al igual g mas de 10 toques seguidos vale 1 .-P\ -'-:"""'"‘ .
punto. Y
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PALISA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSAlsez) | 180 0
Partido de fithol: dos equipos 23.00 e) o
N° de jugadores: 14 - 7vs 7.
Alineacion: 1-1-1-3-1 [ ’ 9 o 0 o)oe o (@ i |
Aspectos Favorables: se centra en el juego de
ataque, Util cuando un equipo espera dominar el © %)

juego.
Aspectos Desfavorables: defensor solitario deja un

equipo abierto al contrataque

Aplicaciones de juege: 7 vs 7 en alineaciédn 1-1-1-3-1

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Estiramiento

Desarrolle: realizar estiramientos estaticos despugs de
entrenar. Estos eliminzn |2 contraccion muscular, parmiten
recuperar |2 flexibilidad y aumentan |z maovilidad.
-Estiramientode pierna y biceps femoral
-Estiramiento de isquictibizle

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO o TECMIEy 3
SESION 11 FECHA L7
— 7 H il ¢
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO L
P.Fisico CATEGORIA sub 12 ol
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES e
COMPETITITVD Fisico % |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO X |FiSICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
g [réctico X |FiSICO-ESTRATE ELASTICOS 4 |uchs 2
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal rondo 3x1- 3
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 |T. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
Ealenta:iahtﬂ . 15 Superficie de area: Cuzdrado de 8x8 m. de lado 4
Bsarrollo: Incrementar
i Mo jugadores: 10
Iatemperlatm.'a m:scular ﬂ!i ' . Distribucian: Por fuera s colocan dos jugadores Y
¥ carparz], evitanda L en cada uno de los lados. Por dentro, dos \
desgarras. i o recuperadores. Se juega por parejas.
REzlas: se deberan incluir i P ¥ |UBER por parEjas [ ] 8
los principales grupos Toques: Uno o dos. ' / ] _)
princip=ias g _W Reglas: Los de dentro para salir deben tocar al T '
musculares y realizarse . .
. menas una vez el balon para poder salirl, los de |
sinrebotes” durante 15 .
afuera deben tocar el balon y rodear el cono para
segundos " /
imadamante volver 3 su citio. 7
Eproxima ’ Cambio de posiciones: Por parejas, los que 0
pierden pasan a recuperar el balon '
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 [REPETICIONES 4 | MACRO PAUSA Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) | 300 |MICRO PAUSA(seg) | &0 0
Superficie de area: Cuadrado de 20x30 m. de lado divididos 23.0
en 2 campos.dxd, 5x5 {.W f \
No jugadores: 10 'R
Tarea: un equipo conserva el otro recupera . u . . it .
Toques: Uno o dos, libre / . / . /'
Reglas: en un cuadro un solo toque, en elotro 2 toques, o dos / N )
doques en uno y libre en el otro. " : *? ",1\‘
Variante: los jugadores que pasan el balan tendran que \* )'.I . . .
salir del cuadrado a velocidad y volver a ingresar para . (‘
seguir en el juego. j
SERIES 1 |REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA(seg) | 120 0 [ O @]
Partido de futhol: dos equipos 22.00 @
N* de jugadores: 14-Tvs 7.
Alineacion: 1-3-2-1 lo- )) <@ N |
Reglas: Cada equipo puede anotar en las 3 porterias por o o)
equipo. o
Aspectos Favorables: proporciona solida base defensiva [ o ]
Aspectos desfavorables: falta de apoyo a los atacantes

Aplicaciones de jusge: 7 vs 7 an alineacion 1-3-2-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacién

10

MINUTOS

Estiramiento

Desarrollo: realizar ejercicios que nos pueden
ayudar a que los musculos se recuperen
rapidamente una vez finalizado el entrenamiento.
Ademas se deberan incluir los principales grupos
musculares durante 20 segundos aproximadamente.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO
SESION 12 FECHA
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO
P.Fisico CATEGORIA sub 12
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO Fisico ¥ FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO b FISICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
£ |rhcrico x_ |FiSICO-ESTRATE ELASTICOS 4 |uess 2
'-?| ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal ejercicios de mantenimiento 2x2+1
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [T. TOTAL(min] CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
Cambio de base 15 . . i
Desarrollo: Hacemes grupos de = ‘______-J SuFerﬂnEdE.area.CuadradudESxSm.dEIadu
cuatro, cinco o seis participantes. En & Nu]ugadures. 12
. | Distribucion: Por fuera se colocan dos jugadores [y
cada grupo, sUs integrantes se % T
en cada uno de los |zdos. Por dentro, dos k
agarran de |a mano, del brazo o por i ; . ¢ \
oz hombros. recuperadores y dos pivot.5e juega por parejas. \ \\ [ __,
Es conveniente que hayz al menos Togues: Uno o dos. M ! . 7 \ )
Reglas: Loz de dentro para salir deben tocar al F I .
Cuatro grupos. ) } \ 0
Marcames con conos alrededor del menos una vez &l balon p?ra poder zzlirl, loz de O o 1
. sfuera deben tocar el balon y rodear el cono para .
espacio tantas bazes como grupos ¥ /
volver 8 sucitio.
tenemaos. K . . X \‘.‘,r
Cambio de bass. C.ambu:de posiciones: Por DEI'EJEIS, Iusqu‘e
¥ todos los grupos van corriendo 3 pierden pazan a recuperar el balony los pivot se )
otra base difarant. quedan hasta g ordene el entrenador.
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 |REPETICIONES 4 | MACRO PAUSA |Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) | 360 |MICRO PAUSA[seg)| 50 o A + B * C
Superficie de area: Cuadrado de 20x30 m. de lade divididos 265
en 3 zonas AyC en los extremos y B en elcentro doble que
ellas.
No jugadores: 4xd, 5x5 . 2 .
Tarea: un equipo conserva el otro recupera en el area B
Toques: Uno o dos, libre *
Reglas: cads vez que un equipo de 10 toques seguidos se @ .
anota 1 punto,los mismao ocurre si un jugador pasa \ 2
conduciendo cualquiera de las dos lineas que delimitan el , / " \
) e .
campo B con AY C. Asi mismo si un jugador realiza un pase =] . . '\‘
por elevacion desde una mitad del campo B al area contraria B
Ao Cy controla dentro tambien se lleva 1 punto.
SERIES 1 |REPETICIONES 1 MACRD PALSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 [MICRO PAUSA(seg)| 180 0 ] (@]
Partido de futbol: dos equipos 23.00 0]
N de jugadores: 14-Tvs 7.
Alineacion: 1-2-3-1 o ) © © o
Reglas: cada equipe puede anotar en las dos porterias o)
Aspectos Favorables: fortaleza defensiva
Aspectos desfavorables: mucha exigencia a los o ©
centrocampistas.
Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alineacién 1-2-3-1
4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion | 10 MINUTOS
Ejercicios de estiramiento Desarrollo: realizar [ e —

ejercicios que nos pueden ayudara que los
musculos se recuperen rapidamente una vez
finalizado el entrenamiento.

-Estiramiento de muslos y gliteos
-Estiramiento de los gemelos

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO o ey,
SESION 13 FECHA A7
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO : N ;
P.FiSICO CATEGORIA sub 12 e
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES Sz
COMPETITITVO Fisico % |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO % |FISICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
2 |[micrico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal ejercicios de mantenimiento
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [T. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10

Corre por |3 escalers

Mos colocamos en dos hileras que
semiran frente a frente formande
parejas.

(Cada pareja tendra un nimero
asignado.

Alguien dice un numero y 253 pareja
se pone de pie, se dan la mano y
corren por la

escalera hacia arriba pisando en
loz huecos de |z escale.

15

3. PARTE PRINCIPAL

Superficie de area: Cuadrado de 6m de lade.

Mo jugadores: &

Distribucion: Cuatro por fuera [un en cada lado)y
el otro jugadar por dentro y un pivot.

Togues: Uno o dos

Tarea: Loz cuatro de fuera s pasan &l balon
pueden ayudarse con el pivot, los de dentrotiene
que interceptarlo

Reglas: Para salir el jugador de dentro tiene gue
tocar el balén

Cambio de posiciones: El que pierde pasa dentro
arecuperar, el pivot ze cambiz 3 ordenes del
entrenador

\ariante: Balon por el sire

=2

SERIES 1 |REPETICIONES 4 | MACRO PAUSA |Grafico:

TIEMPO TRABAIO(seg)| 300 |MICRO PAUSA(seg)| 60 0 D

Superficie de area: Cuadrado de 20x45 m. de lado 23.0 .
divididos en 3 zonas AB,Cyen los |aterales dos zonas A B C

anexadas de 5x45(D)

Mo jugadores: 12 {3 equipos de 4)

Tarea: 2 equipos atacan y uno defiende, 1 equipo atacante
coloca dos jugadores en cada una de las zonas AyC el otro
equipo atacanteen B, apoyo central, y 1 en los laterales D,
el equipo defensor pone 2 en B, 1en Ay C.

Togues: Uno o dos, libre

Desarrollo: los atacantes tienen que pasar de Aa C
apoyandose en los del medio o laterales.

Cambio de posicion: el equipo que pierde el baldn pasa a
recuperarlo, el que roba pasa de apoyo por el centroy
|aterales

.;: r \\-‘"
[o] o
.::

t'.-‘ .

D
SERIES 1 |REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAID(seg)| 1200 |MICRO PAUSA(seg)| 150 0
Partido de futbol: dos equipos 22.50 @]

N° de jugadores: 14 - 7 vs 7.

Alineacion: 1-2-1-3

Aspectos Favorables: ayuda para atague juego
ofensivo

Aspectos Desfavorables: falta de apoyo en
defensa y medio campo.

lﬂo}(

[

Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alineacidn 1-2-1-3

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Estiramienta

Desarrolla: realizar
estiramientos estaticos que
nos permitan eliminar la
contraccion muscular y
permiten recuperar

|a flexibilidad y aumentan la
maovilidad.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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SESION 14

FECHA

ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Baez

A. TECNICO

“
aoine

UHIVER,
i,

P.FisICO

CATEGORIA

sub 12 *4 -"U

N

PERIODO 0Bl

ETIVOS

MATERIALES B e

84

"

drumor

COMPETITITVO Fisico X

FISICO-TACTICO

X CHALECOS 14 CONOS

12

TIEMPO TOTAL TECNICO b

FiSICO-TECNICO

X BALONES 10 ESTACAS

10

TACTICO X

FiSICO-ESTRATE

ELASTICOS 4 LIGAS

LMILA

ESTRATEGICO

JUEGO

X PLATOS 30 PULSOMETROS

1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal técnica individual

2. PARTE INICIAL: Calentamiento

CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 3

. TOTAL(min)

CALENTAMIENTO ESPECIFICO{min) |

10

Carrera con conduccion de
baldn

Desarrollo: La clase realiza
una carrera de 5

minutes, dando vueltas
alrededaor de una

cancha .

El objetivo es dar cuektas ala
cancha conduciendo el balan.

15

Superficie de drea: Cuadrado de 8x8 m. de lado
Mo jugadores: 12

Distribucion: Por fuera se colocan dos jugadores
en cada uno de los lados. Por dentro, dos pivotes
y dos recuperadores. 5e juega por parejas.
Toques: Unoodos.

Reglas: Loz de dentro para salir deben tocar al
menos una vez el balon.

Cambio de posiciones: Por parejas, los que
pierden pazan a recuperar el balan y loz pivat
secambia cuando elentrenador lo diga.

pivols

/

(PJ/o

+

[

3. PARTE PRINCIPAL

SERIES 1  |REPETICIONES 4

MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg)| 300 |MICRO PAUSA(seg)| &0

0

Superficie de drea: dos suadrado de 20620 m. de lado
divididos en a zonas

No jugadores: 4x4 55

Tarea: 1 equipos atacan y uno defiende, 1 equipo atacante
coloca 4 jugadores en cada una de las zonas y el otro
equipo defiende, el equipo que posse el balon intentara
hacer gol en cualquiera de las dos porterias.

Toques: Uno o dos, libre

Desarrollo: los atacantes tienen que conservar el balén e
intentar anotar el gol, si no lo consigue porque lo para el
arquero este balon pasara al equipo contrario hasta que
lo recupere.

Reglas: nadie puede dentro del area del portero no puede
estar nadie.

23.0

Grafico:

o~

SERIES 1 |REPETICIONES 1

MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg)| 1200 |MICRO PAUSA(seg)| 150

0

Partido de fitbol: dos equipos

N° de jugadores: 14 - 7 vs 7.

Alineacion: 1-1-1-3-1

Aspectos Favorables: se centra en el juego de
ataque, Util cuando un equipo espera dominar el
juego.

Aspectos Desfavorables: defensor solitario deja
un equipo abierto al contratague

22,50

O

(6}
[ -900 @@(@-
o o)

Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alineacidén 1-1-1-3-1

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

10 MINUTOS

Trote leve con baldn
Desarrollo: conducir el
balon a medida que vaya
trotando a una manera de
relajamiento.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO s
SESION 15 FECHA 7%
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO ; LN
P.FisIcO CATEGORIA sub 12 S
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO FisICO X FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO X FISICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
£ |thcTico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal técnica individual
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 | T.TOTAL(min) CALENTAMIENTQ ESPECIFICO(min) | 10

Conduccion del baldn sin 15 Superficie de Area: Triangulo de 6m de lade
chocarse Mo jugadores: 5
Desarrolle: conducir el balén Distribucion: Tres por fuera (uno en cada lada),
dentro del area designada sin unc por dentro yun pivot
chocarse con sus compafieros. Toques: Uno o dos.
Reglas: el que choca sale y Tarea: Los tres de fuera se pasan el balén, pueden
trDataralS'In haldn fusra del area apoyarse con el pivot, el de dentrointenta
’ recuperarlo
Reglas: Para salirfuera hay que tocar el balon
Cambio de posiciones: El que pierde entra a
recuperar
Variante: Balan por el aire, juego a dos toques, &l -]
pivot a ordenes del entrenador.
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 |REPETICIONES 4 MACRO PAUSA |Grafico:
TIEMPO TRABAIQ(seg) | 360 |MICRO PAUSA(seg)| 60 o]
Organizacicn: en un triangulo se coloca el jugador en cada 27.0
esquina y otro en medio. Se juega con un solo balon.
Tarea: el jugador del vertice A pasa al medio Dy este elige
pasara B,y seva ala posicion no jugada. El q recibe B
devuelve al medio que lo ocupo C al darle el relevo a A C paa
a Dyseva a la posicion nojugada v su ocupante pasa al
medic.
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA(seg)| 150 0 ° °
Partido de fitbol: dos equipos 22.50
N’ de jugadores: 14 - 7 vs 7. © ©
Alineacion: 1-1-4-1 [ ' a @ : I
Aspectos Favorables: ayuda para ataque y defensa o ®
Aspectos Desfavorables: mayor desgaste en medio
campo. 0 °

Aplicaciones de jusgo: 7 va 7 én Blinescidn 1131

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Futbol Tenis:

Desarrollo: jugar con una pelota de fltbel, utilizando
cualquier parte del cuerpo a excepcion de las manasy
brazos, al igual que en el futbal.

Reglas: Hay dos equipos individuales, segln |z modalidad del

juego. 5e jugara dos tiempos de 10 puntos cada uno.

| 10

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO
SESION 16 FECHA ‘g‘_’: \
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO ; inlN :
P.Fisico CATEGORIA sub 12 X o) )
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES vy
COMPETITITVO Fisico % |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO % |FISICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
2 [récico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 2
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal técnica individual
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 | 1.70TAL(mIn) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10

Calentamienta 15 Superficie de rea: Triangulo de 6m de lado
Desarrollo: incrementar la No jugadores: 5
temperatura muscular y corporal, Distribucian: Cuatro por fuera (uno o dos en cada
evitando desgarros. Izdo]y uno per dentre
Reglas: se deberan incluir los Togues: Uno o dos. .
principales grupos musculares y Tarea: Los cuatro de fuera se pasan el balon, el de
realizarse sin rebotes” durante 15 dentrointenta r,EcuPEra”D )
) Reglas: Para salirfuera hay que tocar el balon

3 20 segundos aproximadamente. Cambio de posiciones: El que pierde entra a

recuperar

Variante: Balon por el aire, juego a dos toques ”
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 REPETICIONES 4 MACRO PAUSA  |Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) | 360  |MICRO PAUSA[seg) | 80 0 c
Organizacidn: en un triangulo se coloca el jugador en cada 28.0
esquina y otro en medio. Se juega con un solo baldn.
Tarea: el jugador del vertice A pasa al medio Dy este
devuelve para Ay se va a su posicion. Apasa a Cysevaal
medio. C hace pared con A. Ava a posicionde C.Cpasa a B
yseva al medio.
Variante: cambiar de sentido el ejercicio.
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA[seg) | 150 0 o )
Partido de fitbol: dos equipos 22.50 o)
W* de jugadores: 14- Tvs 7.
Alingacion: 1-2-3-1 |} ’ ) © () ° ’ {I
Reglas: cada equipo puede anotar en las dos porterias o)
Aspectos Favorables: fortaleza defensiva o @
Aspectos desfavorables: mucha exigencia a los

centrocampistas.

Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alineacién 1-2-3-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Abdomen

Ejercios: planchas, longes,
elevaciones de piernas.
Desarrolo: 5 repeticiones de 20
segundos por cada ejercicio.
Descanzo: 15 segundos

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO P
SESION 17 FECHA L7 B
— z H %
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO : [T [T
7 - Ky
P.FisIcO CATEGORIA sub 12 L)
PERIODO OBIJETIVOS MATERIALES Sty 0"
COMPETITITVO Fisico x  |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |Fisico-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
g |tAcTico % |FiSICO-ESTRATE ELASTICOS 4 |uchs 2
5 ESTRATEGICO JUEGO X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabaijo en la parte principal fitbol reducido
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 | T.TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
Correr sin parar 15 Superficie de drea: 10 m de lado. . .;‘
Todas vamos corriendo a una Nojugadores: 10 (2 equipos de 5 jugadores cada [9 49
velocidad uno. \ \
acelerada por la cancha y Distribucion: Un jugador de equipo en cada uno @
cruzandonos pero sin tocar a de los Iados formando pareja de juego (1x1). O
nadie y a una sefial convenida, Toques: Libre ' .
NOS Paramos en seco come Reglas: Los jugadores de afuera solo pueden tocar
estatuas. Lo repetimos varias el balon detras de la linea del cuadrado. '
veces, incluso lespido que lo Cambio de funciones: cuando un jugador que se
hagar; comriendo encuentra fuera de |z linea recibe el balon este y
s su contrario que esta en el mismo lado entran
& ! para el 1x1. Los que estaban jugando el 1x1 . .
como tortugas.
ocupan el lugar de estos.
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 [REPETICIONES 4 MACRO PAUSA  |Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) | 240 [MICRO PAUSA(seg) | 40 0
18.0 | _ gt
Organizacion: un cuadrado de 15m de lado 6 jugadores ‘ .L \‘ =
distribuidos uno en cada uno de los vértices opuestos en \ \\_/ 7] -/
diagonal y en los otros dos vértices se colocan de dos en dos, . =
estos con balon para iniciar juego a la vez. //‘
Tarea: A pasa por By va en su apoyo para hacerle una pared y /
pasa a Cy va hacerle una pared. C recibe |a pared. f"
Variante: cambiar de sentido el ejercicio o cambia al vértice [
g |
siguiente
| N .
02,7 ) C
SERIES 1 [REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 [MICRO PAUSA(seg) | 180 0
Partido de fitbol: dos equipos 23.00 ¢} O
N* de jugadores: 14-7 vs 7.
Alineacion: 1-1-1-3-1 , I 9 o O e)e o <‘ . I
Aspectos Favorables: se centra en el juego de ataque, util
cuando un equipo espera dominar el juego. (@) ®
Aspectos Desfavorables: defensor solitario deja un equipo
abierto al contrataque
Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alineacién 1-1-1-3-1
4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion 10 | MINUTOS

Estiramiento

Desarrollo: realizar ejercicos de
estiramiento que permitan
eliminar la contraccion muscular
y que nos brinde una mejora en
la elasticidad.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO o SEcliey
. 57 ks
SESION 18 FECI-!A L N he
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO : IlN 2
) 7 2 'l L]
P.FisICO CATEGORIA sub 12 oLy
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES a0
COMPETITITVO Fisico b FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO b FisICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
£ |ricTico % |FiSICO-ESTRATE ELASTICOS 4 |uchs 2
'_?| ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal fathol reducido
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 |1.TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
Correry tocar mucho 15 Superficie de area: Cuadrado de 8 m. de |lado
Desarrollo : en una cancha de Fithal ot _i i No jugadores: &
Les pedimos a todas que corran por el [ :_L_;; Distribucion: Cuatro por fuera [uno en cada lado)y ¥

espacio libremente y que toquen el
maxime numerg de espaldas de varias
personas corriendo todo lo

posible.

Reglzs : pedimos que no escondan las
espaldas

pegandose 3 |2 pared. Nose trata de
fQue UNasZanen y otras pierdan.

dos por dentro.

Toques: Uno o dos.

Tarea: Los cuatro de fuera se pasan el balen, los
dos de dentro intentan robarlo.

Reglas: Para salirfuers los de dentrotisnen que
tocar el baldn o si queremos sumentar |z
dificultad, deben recuperarloy tocarlo 2l menos
unavezentre ellos.

Cambio de posiciones: Se puede entrary salir por

et

orden de entrada,
individualmente o bien por parejas

Variante: Balon por el aire

3. PARTE PRINCIPAL

SERIES 1 REPETICIONES 4 MACRO PAUSA |Grafico:

TIEMPO TRABAIO(seg)| 180  |MICRO PAUSA(seg)| 60 0 —_— _—
Organizacién: un cuadrade de 15m de lado,6 jugadores en cada 15.0 A. ¢ — — — e L 8
esquina y dentro de este un cuadrado de 5m con 1 jugador por " \., e o

cada lado. Tarea: A pasa el
balan a Ey se queda en E, E pasa el balon a By se queda enB, B
pasa el baldn a Fy avanza a F, el jugador que estaba en F pasa
elbalénaCycorre aC, Cpasa G yavanza G, g pasael balona
D,yavanza ,DpasaaHyavanzaaH HpasaalAyavanzaa A
Variante: cambiar de sentido el ejercicio, a un toque, con 2,3

balones.

\\
\\
.

SERIES 1 |REPETICIONES 1 | MACRO PAUSA

TIEMPOTRABAIO(seg)| 1080  |MICRO PAUSA(sez) | 18D 0 o

Partido de futbol: dos equipos 21.00

N° de jugadores: 14 - 7vs 7. |} ) o C(} °
Alineacion: 1-4-1-1

Aspectos Favorables: ayuda defensiva

Aspectos Desfavorables: falta de apoyo en medio o ©

campo y atague.

1

Aplicaciones de luero: 7 vs 7 en alineacidn 1-4-1-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

10

MINUTOS

Estiramiento

Desarrollo: realizar estiramientos
estiticos después de entrenar, Estos
eliminan |z contraccion muscular,
permiten recuperar |2 flexibilidad y
aumentan |z movilidad.
-Estiramiento de Tendan de Aquiles

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi con presencia de lluvia.
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PLAN DIARIO
SESION 19 FECHA
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO
P.FisIco CATEGORIA sub 12
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO Fisico X |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |FISICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
2 |récmico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 3
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal fitbol reducido
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL{min) | 5 [1.TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
Trote con conduccion de baldn 15 Superficie de area: Cuadrado de 8x8 m. de lado
Desarrollo: conducir el balon Mo jugadores: 8 |:|\l'u'|s
alrededor de la cancha con borde Distribucian: Por fuera se colocan cuatro '
interno y externo e ir sigsagiando jugadores en cada uno de los |ados. Por dentro, ; .
los obstaculos que se encuentran dos pivotes y dos recuperadores. S jusga por 2 O
en camino durante 5 minutos . parejas. ! *,
Toques: Uno o dos. . :
Reglas: Los de dentro para salir deben tocar al /
menos una vez el balon. C /
Cambio de posiciones: Por parejas, los gue .
pierden pasan a recuperar el balon, los que \‘
robaban pazana —
pivotary los que pivotaban pazan afuera. :
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 REPETICIONES 4 MACRO PAUSA | Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) 300 |MICRO PAUSA(seg)| 60 0
Superficie: 20x40 m, dividida en dos zonas iguales Ay B. 23.0 A B
Jugadores: 16 (2 equipos de 8 jugadores cada uno).
Organizacion: Un equipo completo (amarillo) y cinco jugadores del otro
equipo (negro) se colocan en una de las zonas (en este caso en A),
el equipo completo (amarillo) coloca sus jugadores alrededor de esta i e
zona. Los cinco jugadores del otro equipo (negro) se colocan por v v “ .
dentro. Los restantes cinco jugadores de este equipo (negro) se
quedan en la zona B esperando por fuera. + .
Tarea: El equipo completo (amarillo) juega para conservar la posesion ¥ "-'
del balon (en la zona A) y los cinco jugadores del otro equipo (negro) /
trataran de interceptarlo y pasarlo a sus compafieros de la otra zona .
B. Cuando suceda esto, los que recuperaron el baldn (negros) pasan
ajugar a la zona B junto a sus ofros cinco comparieros contra cinco
jugadores del equipo que perdid el baldn (amarillos) que irdn a esta . '-"
zona a intentar recuperarlo, mientrag, los otros cinco (amarillos) s " )
quedan en la zona A y asi sucesivamente. Reglas: 3e juega como '
maximo a 2 toques. Los recuperadores tienen toques libres hasta .
Iograr pasar &l baldn a la otra zona. Cuando los recuperadores pasen .
¢l baldn a la otra zona, ningln jugador del equipo que perdio &l balon
puede pasar a esta zona a recuperarlo hasta gue un jugador del
equipo rival toque el balon. Cuando &l equipo en posesidn del balon, lo
eche fuera o un jugador suyo de mas toques de los permitidos, s&
interpretara como recuperacion de balan del contrario.
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) 1080 |MICRO PAUSA(seg)| 180 0 o ®
Partido de futhol: dos equipos 21.00
N* de jugadaores: 14-7vs 7.
Alineacion: 1-2-13 | o o o o
Aspectos Favorables: ayuda para ataque juego ofensivo
Aspectos Desfavorahbles: falta de apoyo en defensa y medio o (o]
campo.
Aplicaciones de jusgo: 7 vs 7 en alineacién 1-2-1-3

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

[ 10 |

MINUTOS

Estiramiento

Realizar ejercicios que nos
pueden ayudar a que los
musculos se recuperen
rapidamente una vez finalizado
el entrenamiento.

-Estiramiento de muslos y gliteos
-estiramiento de abductores

a3, P
A~ pre—=

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi con presencia de lluvia.
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5
SESION 20 FECHA ‘g??" 7%
ENTRENADOR Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO ; N :
P.Fisico CATEGOR/A sub 12 N
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES Loy
COMPETITITVO Fisico ¥ |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS
TIEMPO TOTAL TECNICO ¥ |FisIcO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS
2 |ricTico X |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS

1. INFORMACION: Trahajo en la parte principal entrenamiento tictico (zona)

2. PARTE INICIAL: Calentamiento

CALENTAMIENTO GENERAL{min) | 3

T. TOTAL(min}

CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) |

Juego: el 100 pies con pie derecho
Desarrollo: Los jugadores formas
dos filas y se agarran
fuertemente a la cintura del nifio
de delante. Se marcan en el
suelo dos lineas, una de saliday
otra de llegada, separadas por

15

Superficie de area: Dos cuadrades de Gx6m
separados por 5, &,7m.
Mo jugadores: 7

Distribucion: 4 en un cuadrade para el [3x1)y 3 en

el otro cuadrade.
Togues: Uno o dos.

Tarea: los de fuera mantener el baldn en el ronda
1y los del rondo 2 pasarse el balon hasta g llegue

unos metros. ] v
Los primeros de cada equipo E|I'?{LIPEI’E{IDI’[CDntI'DWpESE:I. Eljulgadurqua [ \ \

R R esta dentrodel rendo 1 robar el balon. 'y
colocanunpieen lasalidayala . : #

. Reglzs: El recuperador tiene que tocar &l balon | I
voz de ya empiezan todos a . v
) . para salir.
vanzar, con el misma pie siempre Cambio de posiciones: El jugador que pierde el
para conseguir llegar los balan en el rondo n®1 52 va a recuperarel balén al
primeros a la meta. n°2. El jugador que estaba recuperando el balon
en eln®l ze vafuera en el mizme ronde.

3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 REPETICIONES 4 MACRO PAUSA  |Gréafico:
TIEMPO TRABAIO|seg) 60 |MICRO PAUSA(sez)| &0 0
Superficie: 20x40 m, dividida en dos zonas iguales Ay B. 7.0 A B
Jugadores: 15 (4 equipos de 4 jugadores cada una).
Organizacion: Doz equipes (blancos y grizes) secolocan en los fondos y
otro equipo (3zul) en |a linea intermedia. Los tres equipos con sus Ci' o= .
jugaderes en linea tal como muestra el grafica. El cuarto equipo (negro) !
se coloca por dentro de una de las zonas, en este casode |3 zona "A". * . ,_\L
Tarea: Loz trez equipes en linea (blancos, azules y grises) jusgan para O 1 . ‘./
conservar el balon. El otro equipo [negro) juega para intentar .
interceptar/tocar el baldn. Reglas: S jusga como maxima 2 2 togques.
Cada jugador juega en su sitioy solo los de fuera pueden desplazarse O . " n
para spoyar cuando recibe un jugador de |a lines intermedia (zzules) ; f . >
peroc no pueden volver a jugar con ellos, tienen que hacerlo o con uno 2
de su equipoo con uno del equipe del otro fonde [gris). Si a un jugader O . .
en posesion del baldn se lo interceptan/tocan, lo echa fuers, o da mas
toques de los permitidos, entonces, &l ysu equipo intercambian tarea
con el equipo que estaba recuperando &l balan.
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA [
TIEMPO TRABAIO|seg) 1080 |MICRO PAUSA(zez)| 1BO 0 O 0]
Partido de fitbol: dos equipos 21.00 @] Q
N° de jugadores: 14-Tvs 7.
Alineacion: 1-3-2-1 o >> <> <® {
Reclas: Cada equipo puede anotar en las 3 porterias por O Q
equipo. o o
Aspectos Favorables: proporciona solida base defensiva [
Aspectos desfavorables: falta de apoyo a los atacantes

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Estiramiento

Desarrollo: realizar ejercicios que nos
pueden ayudar 3 que los musculos se
recuperen rapidamante una vez
finalizado el entrenamiento.
Ademas se deberan incluir los
principales grupos musculares durante
20 segundos aproximadamente.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi con presencia de lluvia.
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PLAN DIARIO
SESION yil FECHA
ENTRENADOR Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO
P.FisIcO CATEGORIA sub 12
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO Fisica x  |FIsICO-TACTICO X CHALECOS 14 |CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |Fisico-TEcnIcO X BALONES 10 |ESTACAS 10
g [ricTico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 |uchs 3
2 |esrraréaico JUEGO X PLATOS 30 |PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal entrenamiento tactico (cobertura y permuta)
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [T. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO{min) | 10

Futhol Americano 15 Superficie de drea: Cusdrado de 8m. de lado
. Mo jugadores: 3 P
Desarrollo: realizar la plugacores:= p
Distribucion: Dos jugadores por fuera, uno en
mayor cantidad de frente de otro en lados opuestos y el otro jugador
pasescon la mano a sus por dentro.

. in dei Toques: 2, 3. .
companeros sin Gejar caer Tarea: Los de fuera mantener el balon, el de ¥ ¥4
el baldn Y sin dejarse dentro intentar interceptar.
quitar. Reg!as: Para salir, el del medio tiene que tocar &l

balan.
Cambio de posiciones: El que pierde paza a
recuperar T
Variante: Balan por el aire, juego dos toques
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 |REPETICIONES 4 | MACROPAUSA |Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) | 240 |MICRO PAUSA(seg) | 6O 0 A
Superficie: Cuatro cuadrados de 55 m equidistantes entre ellos unos 5 19.0
m.
Jugadores: 22 (11 pargjas) L
Organizacion: En tres cuadrados s colocan 3 parejas, dos por fuera y una A L ]
pordentro. En el restante cuadrado se colocan |35 dos restantes parejas 4
porfuera.
Tarea: En los cuadrados de 3 parejas, las dos parejas de |3 periferia
jusgan para conzervar |a posesion del balon. La otra pareja de dentro,
recuperadora, juega para intentar robar el baldn. En el cuadrado de dos C D
parejas por fuera juegan a pazarze el baldn con control y pase.
Reglas: Se juega como maximo a 2 toques. Cuando a una de |as parejas
que estan con la posesion del balon se lointerceptan-tocan, oloecha ® - ,-/
fuera o un jugador suyo da mas toques de los permitidos, entonces, va . =
corriendo al cuadrado donde estan |35 dos parejas pazandose el balon ‘\ * ‘\
sin recuperadores por dentro para interceptarlo/tocarlo.
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAJO(seg) 1200 |MICRO PAUSA(seg) | 1BO 0
Partido de futbol: dos equipos 23.00 ©

N° de jugadores: 14 - 7 vs 7.

Alineacion: 1-2-1-3

Aspectos Favorables: ayuda para ataque juego
ofensivo

Aspectos Desfavorables: falta de apoyo en defensa y
medio campo.

@Q

e

Aplicacionss de jJusgo: 7 vs 7 en alineacidn 1-2-1-3

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

10

MINUTOS

Trote con baldn

Desarrollo: trotar a un ritmo
comodo con el baldn
realizabdo conduccion con
borte inter, externo y
empeine.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi con presencia de lluvia.
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PLAN DIARIO ® TECHIG, X
SESION 2 FECHA &
o z g H
ENTRENADOR  (Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO i (1] | N 3
P.Fisico CATEGORIA sub 12 *hH
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO Fisico b FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO % FisICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
2 TACTICO x  |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 3
5 ESTRATEGICO JUEGOD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en |a parte principal entrenamiento tactico (mixto)
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [I. TOTAL{min CALENTAMIENTO ESPEC[FICO{min} | 10
Lateralidades 15 Superficie de area: Cuadrado de 818 m. de lade
. Mojugadores: 12 piets
Desarrollo: realizar Distribucion: Por fuera s& colocan dos jugadares j
Iateralidades, Sig sag, en cada uno de los lados. Por dentro, dos pivotes i

desplazamientos de
espaldas, de frente durante
un periodo de 5 minutos.

3. PARTE PRINCIPAL

y dos recuperadores. 3e juega por parejas.

Togues: Uno o dos.

Reglas: Los de dentro para salir deben tocar al

menos una vez el balon,

Cambio de posiciones: Por parejas, los gue
pierden pazan a recuperar el balon y los pivet

secambia cuando elentrenador lo diga.

/

0"'-‘.
: \..7 :

’

SERIES 1 REPETICIONES 4 MACRO PAUSA |Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg)| 300  |MICRO PAUSA(seg) 60 0
Organizacion: un cuadrado de 15m de lado v este dividido en 23.0 .
cuatro zonas iguales. e — ) L A
lugadares: 2 equipos de 3 jugadores. 'S — 1\\
Tarea: los jugadores intentaran mantener el baldn en una de las ® \ ‘,___,."" ‘ \
zonas, en cada zona solo podran estar 2 jugadores por equipo. A g e - \
Variante: a dos togues, a tres. / ]

I',I //

@

SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(sez)| 1200  |MICRO PAUSAlseg) 180 0 [ 0 °
Partido de fitbol: dos equipos 23.00
N de jugadores: 14- 7 vs 7. © ©
Alineacion: 1-3-2-1 I . (:9 <® i I
Reglas: Cada equipo puede anotar en las 3 porterias por equipo.
Aspectos Favorables: proporciona solida base defensiva o °
Aspectos desfavorables: falta de apoyo a los atacantes [ O O ]

Aplicaciones de jusgo: 7 vs 7 en alineacidn 1-3-2-1

4, PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacidn

10

MINUTOS

Estiramiento

Desarrollo: realizar ejercicos de
estiramiento que permitan
eliminar la contraccion muscular
vy que nos brinde una mejora en la
elasticidad.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO LR
SESION 23 FECHA A7
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Bdez A. TECNICO ; i -
P.Fisico CATEGORIA sub 12 s
PERIODO OBIJETIVOS MATERIALES e
COMPETITITVO Fisico x  |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 |conos 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |Fisico-TECNICO X BALONES 10 |ESTACAS 10
£ |micTico x__|FiSICO-ESTRATE ELASTICOS 4 |ugas 3
Z  |esmratésico JUEGO X PLATOS 30 |PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal entrenamiento estrategico (saque inicial)
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 |7.TOTAL{min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO{min) | 10

Robar el balon

Desarrolle: formar dos grupos el
una con balan y el otro sin
balon. Regla:
Conducir el balan por el area
determinada por el entrenador
sin dejarselo robar por el otro
grupe.

15

3. PARTE PRINCIPAL

Superficiede area: Cuadrado de 6m de lado.

Mo jugadores: &

Distribucien: Cuatro por fuera [unen cada lado)y
el otro jugador por dentro y un pivot.

Toques: Uno o dos

Tarea: Loscuatro de fuera se pasan el balon
pueden ayudarse con el pivot, los de dentro tiene
que interceptarlo

Reglas: Para salir el jugador de dentro tiene que .
tocar el balon

Cambio de posiciones: El que pierde pasa dentro
arecuperar, el pivot se cambia a ordenes del s
entrenador

‘ariante: Balon por el aire

SERIES 1 REPETICIONES 4 MACRO PAUSA Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg)| 300  |MICRO PAUSA(seg)| 60 0

23.0
Organizacion: un cuadrado de 15m de lado y uno de 5x5 Y Il
dentro de este * ’ '
lugadores: 9 jugadores y un pivot.
Tarea: rondo con sona prohiida mas un comodin(pivot) uno
de los que intenta robar no podra salir de esta zona o
marcada tampoco el baldn podra invadir esta zona a ras de

2,

zuelo pero si por el aire aung el defensor no alcance el i h
balon, el comodin(pivot) jugara poor el interior dando 1 L
siempre apoyo -
Variante: a dos toques, a tres mas un pivot, agrandar la zona bt ©
centrica.
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO[seg)| 1200 |MICRO PAUSA(seg)| 180 0 0 (o)
Partido de futhol: dos equipos 23.00 o ®
N° de jugadores: 14 -7 vs 7.
Alineacion: 1-1-4-1 l a o é
Aspectos Favorables: ayuda para ataque y defensa @
Aspectos Desfavorables: mayor desgaste en medio ® °
campo.

Aplicaciones de jusgo: 7 va 7 en alinsacién 1-1-3-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

10 MINUTOS

Abdomen y estiramiento
realizar ejercicios de
estiramiento y abdomen como
planchas, longes, elevaciones de
piernas.

Desarrolo: 5 repeticiones de 20
segundos por cada ejercicio.
Descanzo: 15 segundos

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO Tt
SESION 24 FECHA & a
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Bdez A, TECNICO ; il ¢
P.FisICO CATEGORIA sub 12 el
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES Dbt
COMPETITITVO Fisico x  |Fisico-TAcTICO X CHALECOS 14 |conos 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |Fisico-Técnico X BALONES 10 |EsTACAS 10
2 |[ricmico x  [FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 3
Z  |esmartaico JUEGO X PLATOS 30 |PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal entrenamiento estrategico (saque de banda)
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [T. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
Conduccion y escalera 15

Desarrollo: realizar
ejercicios de conduccion
con borde interno y externo
y saltos en la escalera
durante el periodo de 5
minutos.

3. PARTE PRINCIPAL

Superficie de drea: Cuadrado de Bx8 m. de lado

Mo jugadores: 12

Distribucion: Por fuera s colocan dos jugadores
en cada uno de los lados. Por dentro, dos pivotes

y dos recuperadores. Se juega por parejas.
Toques: Uno o dos.

Reglas: Loz de dentro para =alir deben tocar al 2

menos una vez el baldn.

Cambic de posiciones: Por parejas, los gue
pierden pasan a recuperar el balen y los pivet

secambia cuando elentrenador lo diga.

pivots

SERIES 1 |REPETICIONES 4 | MACRO PAUSA |Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) 240  [MICRO PAUSA(seg)| 30 0
Superficie: Cuatro cuadrados de 15x15 my uno interior de 7 x 17.5
7
Jugadores: 14 (2 equipos)
Organizacion: dentro de la sona se colocan 6 jugadores 3 por
cadaequipo y en el exterior el resto de jugadores|defensas) y [ ]
un portero. &£ ,_,,.-"'.
Tarea: . dentro del area interna se juega 3x3 los poseedores al ] o ®
tambien se pueden apoyar con los jugadores del exterior de [ ]
su equipo (defensas), el equipo que tiene el balon debera dar -
un nimero indicado de toques 7,8,9 para ir al ataque anotar 6
€l gol mientras los defensores del otro equipo deben deben ®
evitar ademas los jugadores que defienden el balon en el
cuadro interior se quedaran estaticos mientres termine el
ataque del equipo poseedor.
Reglas: los jugadores del cuadrado interior juegan a dos
toques los de afuera (defensas libre) al igual que cuando
atacan.
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg)| 1200 |MICRO PAUSA[seg)| 180 0 o (o] |
Partido de futbol: dos equipos 23.00 &
N° de jugadores: 14 - 7 vs 7. } . o () o) . {
Alineacion: 1-2-3-1
Reglas: cada equipo puede anotar en las dos
g . guipo p o ® |
porterias

Aspectos Favorables: fortaleza defensiva
Aspectos desfavorables: mucha exigencia a los

centrocampistas.

Aplicaciones de jusge: 7 vs 7 an alineacidn 1-2-3-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Futbol Tenis:

Dezarrollo: jugar con una pelota de
futbel, utilizande cuslquier parte del
cuerpo 3 excepeion de las manos y
brazos, al igual gue en el futbol.
Reglas: Hay dos equipos individuales,
segln |la modalidad del juego. Se
jugara dos tiempos de 10 puntos cada
uno.

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO
SESION 25 FECHA
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO
P.FisICO CATEGORIA sub 12
PERiODO OBIJETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO Fisico x  |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 |conos 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |FisICO-TECNICO X BALONES 10 |ESTACAS 10
2 [mcrico x__|FiSICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 3
Z  |esmartaico JUEGOD X PLATOS 30 |PULSOMETROS

1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal entrenamiento estrategico (tiro libre)

2. PARTE INICIAL: Calentamiento

CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [T. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10

Correr y tocar mucho 15
Desarrollo: en una cancha de Futbol i Superficie de area: Triangulo de Bm de lado
Les pedimos a todas que corran por &l
ezpacio libremente y que togquen el

maxima numera de espaldas de

Mo jugadores: 4
Distribucion: Tres por fuera (uno en cada lado)y
uno por dentro

varias personas corriendo todo lo Toques: Uno o dos.

posible.
Reglas : pedimos que no escondan las
ezpaldas

Tarea: Loz tres de fuera ze pazan &l baldn, el de
dentrointenta recuperarlo

Reglas: Para zalirfuera hay que tocar el baldn
pegandose 3 |3 pared. Mo 52 trata de

Que unasganen y otras pierdan.

Cambio de posiciones: El que pierde entra 3
recuperar

Variante: Balen por el aire, jusgo a dos toques

3. PARTE PRINCIPAL

SERIES 1 |REPETICIONES & | MACRO PAUSA |Grafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) | 240  [MICRO PAUSA(sez) 30 0
26.5
| A A

Organizacion: un circulo de 10 m de diametro . |
lugadores: 2 jugadores (7 poseedores y 2 recuperadores)
Tarea: los jugadores| enumerados del 1 al 7 o por colores)

AN
poseedores tendran que mantener el balan hasta ~ »
completar 8,9,10 togues y a la orden del entrenador el
numero o el color este saldra a rodear el cono a velocidad ° .
y vuelve a su sitio para seguir el gjercicio.
Variante: a dos toques, a tres.

L ]
A A

SERIES 1 |REPETICIONES 1 | MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA(seg]| 180 0

O

Partido de futbol: dos equipos 23.00

N° de jugadores: 14 -7 vs 7. ®

Alineacion: 1-4-1-1 | ' ¢ '
O

Aspectos Favorables: ayuda defensiva

Aspectos Desfavorables: falta de apoyo en medio o

campo y atague.

Aplicaciones de iuero: 7 vs 7 en alineacidn 1-4-1-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion 10 MINUTOS

Estiramiento

Desarrollo: realizar ejercicios
que nos pueden ayudar a que
los musculos se recuperen
rapidamente una vez finalizado
el entrenamiento.
-estiramiento de gemelos
-estiramiento de abductores
-estiramiento de biceps femoral

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO P
SESION 26 FECHA A7
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO ; inlina -
P.Fisico CATEGORIA sub 12 e
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES
COMPETITITVO Fisico % |FIsico-TACTICO X CHALECOS 14 |conos 12
TIEMPO TOTAL TECNICO % |Fisico-TECNICO X BALONES 10 |ESTACAS 10
g [ricnico % |FisICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 3
2 |esmratteico IUEGD X PLATOS 30 |PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal entrenamiento estrategico (tiro libre)
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [T. TOTAL{min CALENTAMIENTO ESPEC[FICO{min} | 10
Calentamiento 15

tiene coma objetivo el

incrementar la [

temperatura musculary

corporal, evitando
desgarros. Ademas se
deberan incluirlos
principales grupos
musculares y realizarse
sin rebotes, aguantando
la pesicien, "no doloresa”
durante 20 segundos
aproximadamente.

3. PARTE PRINCIPAL

Superficie de area: Cuadrado de 3x8 m. de lado

Mo jugadores: 11

Diztribucion: Por fuera se colocan dos jugadores
en cada uno de los lados. Por dentro, un pivotes y

dos recuperadores. 5& juegs por parejas.
Toques: Uno o das.

Reglas: Los de dentro para salir deben tocar al

menos una vez el balén.

Cambio de posiciones: Por parejas, los gue

pierden pazan a recuperar &l balon y &l pivot

secambia cuando elentrenador lo diga.

SERIES 1 REPETICIONES 5

MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg) | 240 |MICRO PAUSA[sez)| 30

o

Grafico:

Organizacion: en un cuadrado de 20x20 dividido en 8 partes
iguales internas.

lugadares: 12 jugadares (4defensas y dos delanteras por
equipo)

Tarea: en un campo reducido con 4 porterias cada equipo
ataca y defiende dos porterias sin poder invadir las zonas
del contrario, hay dos delanteros por cada equipo que
estaran ubicados a las espaldas de los defensores para
recibir el balon y anotar en cuaquiera de las 2 porterias. .
Variante: a 2,3 toques.

22.0

SERIES 1 REPETICIONES

MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO 1200 |MICRO PAUSA 180

o

Partido de futbol: dos equipos

N° de jugadores: 14 -7 vs 7.

Alineacion: 1-1-1-3-1

Aspectos Favorables: se centra en el juego de
ataque, Gtil cuando un equipo espera dominar el
juego.

Aspectos Desfavorables: defensor solitario deja un
equipo abierto al contrataque

23.00

o

900
O

Q) o @(@'

o

Aplicaciones de jusgo: 7 vi 7

en alineacién 1-1-1-3-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

| miNuTOS

Estiramiento

Dezarrollo: realizar estiramientos
estaticos despuas de entrenar. Estos
eliminan la contraccion muscular,
permiten recuperar |2 flexibilidad y
aumentan la movilidad.
-Estiramiento de Tendon de Aquiles
-estiramiento de gemelos
-estiramiento de flexores de la cadera

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO o TEEMey
SESION 27 FECHA A7\
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO ; i -
P.Fisico CATEGORIA sub 12 #30
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES gy g
COMPETITITVO Fisico x  |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 |conos 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |Fisico-TEcnico X BALONES 10 |ESTACAS 10
£ [ricTico % |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 3
Z  |esmataico JUEGO X PLATOS 30 |PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trahajo en la parte principal entrenamiento estrategico (corner)
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
T. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10

CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5

Ttocar mucho'y no dejarse tocar oyl e g 15 Superficie de drea: 10 m de lado.

DESE"'T".”D: enunz cancha de Fitbol ;‘:‘,l. ] No jugadores: 10 (2 equipos de 5 jugadores cada f 0 4 .

Les pedimos a todas que corran por uno. LY A

el espacio libremente y que toquen Distribucicn: Un jugador de equipo en cada uno \ \

&l maxime nimero de espaldas de de los lados formando pareja de juegn [1x1). O

varias personas corriendo todo lo Toques: Libre O

posible. Reglas: Los jugadores de afuera solo pueden tocar . '“'.

Reglas: pedimos que no escandan el balén detras de la linea del cuadrado.

a3 espaldas o salgan del area verde Cambio de funcienes: cuando un jugador que se ﬁ-’
encuentra fuera dea linea recibe el balon este y
su contrario que st en &l misma lado entran
para el 1x1. Los que estaban juzando el 1xl . .
ocupan el lugar de estos.

3. PARTE PRINCIPAL

SERIES 1 |REPETICIONES 6 | MACROPAUSA |Grafico:

TIEMPO TRABAIO(seg) | 240 |MICRO PAUSA(seg)| 30 0

Organizacion: un circulo de 10 m de diametro dividido en 26.5

8 partes de 1m cada una .

Jugadores: 8 jugadores (6 poseedores y 2 recuperadores)

Tarea: los jugadores poseedores pasaran el balon a uno

de sus compafieros poseedores e iraén a un espacio vacio

para ubicarse y esperar recibir el baldn para realizar el

mismo ejercicio.

Variante: a 2,3 toques.

SERIES 1 |REPETICIONES 1 MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA(seg)| 180 0

Partido de futhel: dos equipos 23.00 Q Q

N* de jugadores: 14-Tvs 7.

Alineacion: 1-2-2-2-1 0 (e} (0]

Aspectos Favorables: equilibrio entre defensa y ataque

Aspectos desfavorables: riesgo gue el equipo funcione (0]

como dos unidades separadas 3 defensas 3 atacantes.

Aplicaciones de jusgo: 7 vs 7 en alineacién 1:2-1-2-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a |a calma - recuperacion

MINUTOS

Estiramiento

Dezarrollo: realizar ejercicios que
nos pueden ayudar a que los
muscules se recuperen rapidamente
una vezfinalizado el entrenamiento.
Ademas se deberan incluir los
principales grupos musculares
durante 20 segundos
aproximadamente.

el

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO
SESION 28 FECHA
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Baez A. TECNICO
P.FisIico CATEGORIA sub 12 3
PERIODO OBIETIVOS MATERIALES M-z
COMPETITITVO FisICO % |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO x  |FisicO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
£ |tAcTico x |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 3
E| ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal partidos de entrenamiento (medio campo)
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL(min) | 5 [T. TOTAL(min) CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min) | 10
Calentamiento 15 . i
Desarrollo: Superficie de area: Dos cuadrados de Gxém
incrementar la SEp_aradDS por5, &,7m. ! '
temperatura No jugadores: 7
R Distribucion: 4 en un cuadrado para el (3x1)y 3 en 1 -~
muscular y corporal, el otro cusdrado ¥ ]
evitando desgarros. TWUES:U”D“D'S_ -
Fegla_S:se deberan Tarea: los de fuera mantener el baldn en el rondo (.,'
incluir los 1y loz del rondo 2 pazarse el balén hasta q llegue U
principales grupos el recuperador [control y pase). El jugador que ' '
musculares y esta dentro del rondo 1 robar el baldn. \ \l /
realizarse sin Reglas: El recuperador tiene que tocar el balén [ 4
rebotes” durante 15 a para salir. U t
20 segundos Cambio de posiciones: El jugador que pierde el
aproximadamente. balen en el rendo n®1 e va a recuperar el balen al T
n*2. El jugador que estaba recuperando &l balan
en el n*1 ze va fuera en el mizmo rondo.

3. PARTE PRINCIPAL

Grafico:

SERIES 1 REPETICIONES 4 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg)| 240 |MICRO PAUSA(seg)| 60 1]
Organizacien: en un cuadrade de large 16y de ancho B dividido en 2 19.0

partes iguales internas y una red 3 una altura de 1,50m.

Jugadores: 8 jugadores (4 en cada lado)

Organizacién: Se monta un campo de fitbol-tenis con unas medidas
de Bx16 metros. En el medio se coloca una red de aprox. 1,50m,
también se puede colocar una fila de conos).

Proceso: El saque s realiza de voles, pudiendo sostener el balan
con la mang, dejandolo caer y golpeandolo, o directamente de
saque con el balon parado en el suelo, como sifuera una jugada 2
balen parade. El jugador debe correr al otro campe por fuera una vez
haya pasado el balen al otro lado y se coloca en |a cola esperando
que le toque su turno. El balon puede tocar el suelo Unicamente una
wvez [un bote)y el jugador tiene un maximo de dos toques de baldn,
en el segundo debe lanzarlo 3l otro campo. Después correrd al otro
campa por fuera y se colocara tambign en la cola. Siun jugador lanza
el balon a |a red, fusra del campo, con dos botes o con méas de dos
toques de balen, queda eliminade. La final se juega entre los dos
ultimes jugadores con un marcader hasta 3. Cada fallo corresponde

un punto para el jugador contrario.

/0
\_

SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO{seg)| 1200 |MICRO PAUSA 180 0

Partido de futbol: dos equipos 23.00 o (o)

N° de jugadores: 14 - 7vs 7.

Alineacion: 1-2-1-3 I ) o < °
Aspectos Favorables: ayuda para ataque juego

ofensivo o

Aspectos Desfavorables: falta de apoyo en g
defensa y medio campo.

Aplicaciones de jJuego: 7 vs 7 en alineacién 1-2-1-3

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Abdomen

Ejercios: planchas, longes,
elevaciones de piernas.
Desarrolo: 5 repeticiones de 20
segundos por cada ejercicio.
Descanzo: 15 segundos
Reglas: si topa el piso la
repeticion no sera valida.

[ .

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO S
SESION 29 FECHA A7 04
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Béez A. TECNICO ; Al -
P.FisICO CATEGORIA sub 12 e
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES ez
COMPETITITVO FisICO b FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO X FISICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
£ |técrico x  |FISICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 3
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS

1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal partidos de entrenamiento (bandas)

2. PARTE INICIAL: Calentamiento

CALENTAMIENTO GENERAL({min) | 3

T. TOTAL(min)

CALENTAMIENTO ESPECIFICO(min)

Futbol Americano
Desarrollo: realizar
20 pases seguidos con
la mano a sus
companeros sin dejar
caer el balon ysin
dejarse quitar.

Regla: el equipo que
haga los 20 pases
seguidos gana.

3. PARTE PRINCIPAL

15

Superficie de area: Cuadrado de £m de lado.

No jugadores: &

Diztribucian: Cuatro por fuera (un en cada lado)y
el otro jugader por dentro yun pivat.

Toques: Uno o dos

Tarea: Los cuatro de fuera se pasan el balen
pueden ayudarse con el pivot, los de dentrotiene

que interceptarlo

Reglas: Para salir el jugador de dentro tiene que

tocarel baldn

Cambic de posiciones: El gue pierde pasa dentro
arecuperar, el pivot se cambia a ordenes del

entrenador
‘ariante: Baldn por el aire

SERIES 1 |REPETICIONES 4 | MACRO PAUSA | Grafico:

TIEMPO TRABAIO(seg) 300 |MICRO PAUSA(seg)| &0 ]

Organizacion: en un cuadrado de 15 x 15, 4 porterias en cada 23.0 =

esquina y dos rectangulos en cada lado de 2m de anchoy 15

de largo.

Organizacion: el equipo poseedor del baldn tratara de anotar

un gol en cualquiera de los cuatro arcos pero antes de ello Comodin
debera hacer una pared, una triangulacion con uno de los .‘H
comodines internos o laterales y asi el gol sera vélido.

Variante: el gol solo sera valido si hace pared con los

comodines laterales.

SERIES 1 |REPETICIONES 1 | MACRO PAUSA

TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA(seg)| 180 0 [

Partido de fitbol: dos equipos 23.00 & ]

N° de jugadores: 14 - 7 vs 7. 0] o

Alineacion: 1-3-2-1 I . O) <@ . I
Reglas: Cada equipo puede anotar en las 3 porterias ° ®

por equipo. o ®

Aspectos Favorables: proporciona solida base | I
defensiva

Aspectos desfavorables: falta de apoyo a los
atacantes

Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alineacidon 1-3-2-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

10 MINUTOS

Estiramiento

Desarrollo: realizar estiramientos
estaticos después de entrenar. Estos
eliminan la contraccion muscular,
permiten recuperar |a flexibilidad y
aumentan |a movilidad.
-Estiramiento de pierna y biceps
femoral
Estiramiento de isquictibiales

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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PLAN DIARIO
SESION 30 FECHA
ENTRENADOR  |Prof. Carlos Mejia Baez A, TECNICO -
P.FisicO CATEGORIA sub 12 ks
3 B e
PERIODO OBJETIVOS MATERIALES .
COMPETITITVO Fisico % |FISICO-TACTICO X CHALECOS 14 CONOS 12
TIEMPO TOTAL TECNICO % |FISICO-TECNICO X BALONES 10 ESTACAS 10
Z [ricico x_|FiSICO-ESTRATE ELASTICOS 4 LIGAS 3
5 ESTRATEGICO JUEGD X PLATOS 30 PULSOMETROS
1. INFORMACION: Trabajo en la parte principal marcacidn.
2. PARTE INICIAL: Calentamiento
CALENTAMIENTO GENERAL{min) | 5 |T. TOTAL{min) CALENTAMIENTO ESPECiFICO[min} | 10
Paso y corro 15 Superficie de area: 10 mde lado. .
Desarrollo: pasar el balon e ir Mo jugadores: 10 (2 equipos de 5 jugadores cada Y 4 .\
a quitar al compafiere g tenga uno. \. \
Regla: el futbolista no posee Distribucion: Un jugador de equipo en cada uno
balon al finalizar los 5 minutos de los lados formande pareja de juego [1x1). 0 0
tendra que pagar una Togues: Libre . .
penitencia. Reglas: Los jugadores de afuera solo pueden tocar .
el baldn detraz de |z linez del cuadrade.
Cambio de funciones: cuando un jugador que se .
encuentra fuera de |a linea recibe el balon este y
U Contrario que esta en el misma lade entran
para el 1x1. Los que estaban jugando el 1x1 . .
ocupan el lugar de estos.
3. PARTE PRINCIPAL
SERIES 1 REPETICIONES 4 MACRO PAUSA |Gréafico:
TIEMPO TRABAIO(seg) | 300 [MICRO PAUSA(seg) | 45 0 fe— “'-,
223 P
Organizacion: en3 cuadrados de 5x5, con 4 poseedores y /
un recuperador por cada cuadrado al igual que cada * L] * ™ ]
-~
jugador poseedor debera tener su chaleco.
Organizacion: el equipo poseedor del balan debe . . .
mantener este sin dejarselo robar y puesto su chalecoa la
voz del entrenador cada jugador debera desplazarce a F
otro cuadrado en busca de un chaleco, el jugador que no
consiga chaleco sera quein pasa de recuperador y asi L ] “
continuar con el ejercicio hasta nueva orden del f' ""'-'————-________:m
entrenador. ‘
.
SERIES 1 REPETICIONES 1 MACRO PAUSA
TIEMPO TRABAIO(seg) | 1200 |MICRO PAUSA(seg) | 180 0 ® ®
Partido de futbol: dos equipos 23.00
N° de jugadores: 14 - 7vs 7. ° ®
Alineacion: 1-2-3-1 [ I
Reglas: cada equipo puede anotar en las dos
porterias o e

Aspectos Favorables: fortaleza defensiva
Aspectos desfavorables: mucha exigencia a los
centrocampistas.

Aplicaciones de juego: 7 vs 7 en alinescidn 1-2-3-1

4. PARTE FINAL: Vuelta a la calma - recuperacion

MINUTOS

Estiramienta

Desarrollo: realizar estiramientos estaticos
después de entrenar. Estos eliminan la contraccion
muscular, permiten recuperar la flexibilidad y
aumentan la movilidad.

-Estiramiento de pierna y biceps femoral
-Estiramiento de isquictibiale

OBSERVACIONES: El entrenamiento estuvo planificado en el estadio Policia Nacional del Carchi.
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4.7 Impactos
4.7.1 Deportivo
Se vera reflejado en la formacion de los nifios deportistas, los mismos que
desarrollaran diferentes medios de entrenamiento con balén para tener un mejor

desempefio futbolistico en un juego real con ayuda de su entrenador.

4.7.2 Social

El fatbol de hoy en dia depende de los logros deportivos que se hace posible
solamente cuando las bases necesarias para este estan creadas desde la edad adulta.
Obtener éxitos considerables es algo propio de los deportistas que tienen los
fundamentos técnicos — tacticos y gran capacidad de resistencia aerobica, a través de

medios con balén.

4.7.3 Educativo
La propuesta genera un impacto educativo, ya que estos ejercicios presentan
figuras, texto, imagenes, que aporta o contribuye a una mejor ensefianza y un mejor

desarrollo de los medios de entrenamiento con balén.

4.8 Conclusiones y recomendaciones
4.8.1 Conclusiones
e Se revela que la mitad de entrenadores investigados, indican que rara vez utilizan
medios de entrenamiento con baldn, en menor porcentaje manifiestan que siempre
y casi siempre
e Se concluye que los entrenadores dentro los procesos de entrenamiento de
entrenamiento no trabajan de forma adecuada las capacidades condicionales, de

manera particular la resistencia aerobica..
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Se evidencia que la mayoria de los entrenadores desconocen acerca de los medios
de entrenamiento con baldn, siendo estos ejercicios la base para mejorar la
resistencia aerobica.

Se considera que la mayoria de los entrenadores realizan un entrenamiento
tradicionalista para ello deben convertirse en investigadores permanentes de este
proceso deportivo.

La gran mayoria de entrenadores realizan sus entrenamientos de una manera
empirica de alli que se refleja en los resultados deportivos de manera particular la
resistencia aerobica.

Se realiz6 un test y pos test lo que se evidencio que en el segundo test evaluados la
mayoria de deportistas mejoraron esta importante cualidad fisica.

Se considera que pocos entrenadores utilizan medios de entrenamiento con balén
para mejorar la resistencia aerobica, por lo que en sus sesiones de entrenamiento en
ciertos casos carece de métodos de entrenamiento.

Con la aplicacion de esta propuesta de ejercicios muchos de los entrenadores
asumieron errores y pondrdn en cuenta al momento de entrenar con nuevos
métodos y medios de entrenamiento.

La mayoria de los entrenadores encuestados manifiestan que si es necesaria la
elaboracion de una guia didactica con ejercicios de medios de entrenamiento con

balon.

4.8.2 Recomendaciones

e A los entrenadores investigados, se sugiere utilicen variedad de medios de

entrenamiento con baldn, con el propdsito de mejorar las cualidades fisicas de

manera particular la resistencia aerdbica.
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Se recomienda a los entrenadores que en sus planes de entrenamiento deben hacer
constar dentro de la preparacion fisica y general el trabajo con rondos, estos medios
son impresionables para el incremento de la resistencia aerébica

Los entrenadores de futbol de estas categorias deben convertirse en investigadores
permanentes de este proceso deportivo con respecto a la utilizacion y aplicacion de
rondos que son los medios de entrenamiento con balon, siendo estos ejercicios la
base para mejorar la resistencia aerdbica.

Los entrenadores de estas categorias deben capacitarse y utilizar métodos y medios
innovadores, ya que el futbol moderno esté en constate cambio, es decir debe estar
acorde a la tecnologia moderna de los paises desarrollados, esto repercutira en la
formacion de los pequefios futbolistas.

Los entrenadores deben basarse sus entrenamientos en fundamentaciones
cientificas con el propdsito de mejorar los aspectos técnicos, tacticos, para ello
deben utilizar variedad de medios de entrenamiento para mejorar la resistencia
aerobica que es la base para el desarrollo de las demas cualidades fisicas.

A los nifios siempre se les de aplicar un test y pos test después de cada temporada,
esto se realiza con el objetivo de analizar sus avances y progresos con respecto a la
preparacion deportiva

Se recomienda a los entrenadores utilizar los medios de entrenamiento con balon
para mejorar la resistencia aerébica, por lo que en sus sesiones de entrenamiento en
ciertos casos carece de métodos de entrenamiento.

Se sugiere a los entrenadores de estas categorias aplicar la propuesta de ejercicios
de caracter general y especial al momento de entrenar con nuevos métodos y medios
de entrenamiento, para ello utilizara diversidad de estas actividades con el objetivo

de acrecentar estas capacidades fisicas de manera particular la resistencia aerobica.
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e Para superar esta problematica si es necesaria la aplicacion de una guia didactica
con ejercicios de medios de entrenamiento con balon con el propdsito de acrecentar

la resistencia aerodbica.

4.9 Contestacion a las preguntas de investigacion

¢Cudl es la situacion actual con respecto al conocimiento de los medios de
entrenamiento para el desarrollo de la resistencia aerobica en las escuelas

formativas de futbol de la ciudad de Tulcan en el afio 2018?

De los entrenadores de las diferentes escuelas de futbol de Tulcan que fueron
encuestados, el 57% si conoce acerca de rondos; el 43% dice conocer sobre
entrenamiento técnico; el 71% conoce sobre entrenamiento tactico; el 29% si conoce
sobre futbol reducido; el 57% dice conocer sobre entrenamiento invisible y el 100% si
conoce sobre partidos de entrenamiento. En la actualidad es necesario conocer los tipos
0 medios de entrenamiento con balén ya que son de gran utilidad en el entrenamiento
del futbol ayudando al entrenador a buscar los objetivos de una manera conjunta con

una metodologia acorde a las exigencias de la competicion.

¢ Cual es el nivel de participacion en la tactica ofensiva y defensiva con y sin balon
en los deportistas de las escuelas formativas de fatbol de la ciudad de Tulcan en

el afio 20187

El nivel de participacion entre la tactica ofensiva y defensiva esta entre buena
y regular su nivel de ejecucion, para ello el entrenador debe aplicar variedad de
ejercicios, con el proposito de mejorar sus movimientos corporales con relacion a la

posicién del jugador adversario y de su propio cuerpo, el nifio también debe de
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concentrarse por aprender estoy movimientos, ya que estos movimientos

adecuadamente ejecutados conducen al éxito y desarrollo de la resistencia aerobica.

¢Cual es el nivel de la resistencia aerdbica de los nifios de la categoria sub 12 de

las escuelas formativas de futbol de la ciudad de Tulcan en el afio 2018?

El nivel de resistencia con respecto a la primera evaluacion, es decir a la
aplicacion de los test iniciales, obtuvieron una media de regular, para mejorar se aplicd
la propuesta, que consiste en la aplicacion de rondos, es decir una serie de
movimientos, los mismos que ayudaran a mejorar, esto se evidencio en post test que
se llevd a cabo, entonces si se justifica la realizacion de la propuesta alternativa de

solucidn al problema detectado.

¢Qué contiene la propuesta alternativa para el desarrollo de la resistencia
aerdbica atreves de medios de entrenamiento con balon en los nifios de la
categoria sub 12 de las escuelas formativas de fatbol de la ciudad de Tulcan en el

ano 20187

La propuesta alternativa contiene aspectos relacionados a la utilizacion y usos
de los rondos, que son simplemente medios que el entrenador utiliza variedad de
ejercicios de caracter general, con el objetivo de mejorar la resistencia, siendo esta una
de las capacidades claves, que marcan la base para el desarrollo de las demas capacidad

fisicas.

4.10 Glosario
Aerabico.- El ejercicio aerobico es un ejercicio fisico el cual necesita implicitamente

de la respiracion para poder realizarse.
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Adaptacion: Cambios organicos que hacen que un organismo se adecue o ajuste al

medio ambiente.

Capacidad: Conjunto de bases fisicas del hombre para alcanzar un Optimo

rendimiento (velocidad, fuerza, resistencia, agilidad, flexibilidad)

Compensacion: Balancear condiciones para que una accion se realice en equilibrio.

Crecimiento: Aumento de la textura, capacidades, habilidades y conocimientos base

de un proceso biolégico o por influencia ambiental.

Cuantitativo.- hace referencia de cantidades.
Desarrollo.- Proceso de transformacion de una cualidad, que contribuye a

perfeccionar a un individuo, ya sea mental o social.

Desplazamiento: Es el movimiento para trasladarse de un lugar a otro, o sustitucion

de una persona en el cargo, puesto o lugar que ocupa.

Energético: esta relacionado con la capacidad de generar movimiento o lograr la

transformacion de algo.

Equilibrio: Mantenimiento del cuerpo u objeto en postura o posicion dificil con el

centro de gravedad directamente sobre el punto de apoyo.

Esfuerzo: Empleo enérgico del vigor o actividad del animo para conseguir algo

venciendo dificultades.

Estrategia.- ES una guia de accion que orienta a la obtencion de ciertos resultados.

Debe estar fundamentada en un método, contener técnicas, procesos y procedimientos.
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Fisiologia: es la ciencia cuyo objeto de estudio son las funciones de los seres organicos
la fisiologia es la ciencia cuyo objeto de estudio son las funciones de los seres

organicos.

Frecuencia.- Repeticion de un acto o suceso de manera habitual. Se denomina

frecuencia a la repeticion menor o mayor de un suceso.

Futbol: Juego deportivo para alcanzar goles con los pies, es oriundo de Inglaterra pero

también practicado en otras culturas prehistéricas del mundo.

Habilidad: Destreza individual motriz susceptible de ser desarrollada (de segmentos

del cuerpo completo)

Individual.- Relativo al individuo. Que es caracteristico de la personalidad de un

individuo.

Intensidad: Grado de energia fisica desplegada por una persona Ejemplo, resistencia,

velocidad, fuerza.

Juego deportivo: Actividad en equipos que se caracteriza por la interaccion entre
jugadores en el intento de vencer al equipo oponente. La mayoril0O7ayoriaegos
deportivos practicados mundialmente encontraron forma deportiva definitiva a fines

del siglo 19 e inicios del 20.

Rondos.- Los rondos, un medio de entrenamiento de ejercicios que se desarrollan en

una superficie de area determinada que pueden ser con balon o sin balon

Test.- Test es una palabra inglesa aceptada por la Real Academia Espafiola (RAE).
Este concepto hace referencia a las pruebas destinadas a evaluar conocimientos,

aptitudes o funciones.
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Anexo 1 Arbol de problemas
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Anexo 2 Matriz de coherencia

113

El problema

Objetivo general

¢La inadecuada utilizaciébn de los
medios de entrenamiento con balén en
el futbol, influye en el desarrollo de la
capacidad aerobica en la formacion
basica de los nifios de las categorias
formativas sub 12 de las diferentes
escuelas de fatbol de la ciudad de
Tulcan?

Determinar los medios de
entrenamiento con balén que utilizan
los entrenadores para desarrollar la
resistencia aerobia de las escuelas
formativas de fatbol de la ciudad de
Tulcan en el afio 2018.

Interrogantes de investigacion

Objetivos especificos

¢ Cudl es la situacion actual con respecto
al conocimiento de los medios de
entrenamiento para el desarrollo de la
resistencia aerobica en las escuelas
formativas de fatbol de la ciudad de
Tulcan en el afio 2018?

¢Cual es el nivel de participacion de la
tactica ofensiva y defensiva con y sin
balon a los deportistas de las escuelas
formativas de fatbol de la ciudad de
Tulcén en el afio 2018?

;Cudl es el nivel de la resistencia
aerobica de los nifios de la categoria sub
12 de las escuelas formativas de fatbol
de la ciudad de Tulcan en el afio 2018?

¢Qué contiene la propuesta alternativa
para el desarrollo de la resistencia
aerobica atreves de medios de
entrenamiento con balén en los nifios de
la categoria sub 12 de las escuelas
formativas de futbol de la ciudad de
Tulcan en el afio 2018?

e Diagnosticar cual es la situacién
actual con respecto al
conocimiento de los medios de
entrenamiento para el desarrollo de
la resistencia aerébica en las
escuelas formativas de fatbol de la
ciudad de Tulcan en el afio 2018.

e Valorar la téctica ofensiva y
defensiva con y sin balén a los
deportistas de las  escuelas
formativas de fatbol de la ciudad de
Tulcan en el afio 2018.

e Evaluar el nivel de la resistencia
aerdbica de los nifios de la
categoria sub 12 de las escuelas
formativas de fatbol de la ciudad de
Tulcan en el afio 2018.

e Elaborar una propuesta alternativa
para el desarrollo de la resistencia
aerobica a través de medios de
entrenamiento con balon en los
nifios de la categoria sub 12.
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Objetivos

Categorias

Indicadores

Técnicas

Fuentes de
Informacion

Diagnosticar

Valorar

Medios de
entrenamiento

En el aspecto fisico

En la mejora técnica

En aplicacion de la
tactica

Disefio de los juegos
reducidos

Control

Control orientado

Finta

Pase

Entrada e
interceptacion

Paredes

Ayuda permanente

Desmarques de
apoyo

Desmarque de
ruptura

Cambio de juego

Cambio de ritmo

Pressing

Marcaje

Repliegue

Cobertura

Permuta

Anticipacion

Encuesta

Ficha de
Observacioén

Entrenadores

Deportistas

Evaluar

Resistencia
aerébica

Capacidad aerébica

Potencia aerdbica

Consideraciones de
los test

Cardiovasculares

Test de mil

Test fisico

Deportistas
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Los medios de
preparacion de
entrenamiento
hacen
referencia a
todos aquellos
gjercicios que
se realizan de
manera
sistematica y
dosificada.
Ejercicios
fisicos: consiste
en una serie de
movimiento
voluntario
realizado con la
intencion de
producir algun
efecto

Medios de
entrenamiento

CONCEPTO | CATEGORIAS DIMENSIONES INDICADORES
En el aspecto fisico
Rondos En la mejora

técnica

En aplicacion de la
tactica

Entrenamiento
espacios reducidos

con

Disefio de los
juegos reducidos

Control

Control orientado

Entrenamiento Finta

Técnico
Pase
Entrada e
interceptacion
Paredes

Entrenamiento
tactico(ofensivamente
con baldn)

Ayuda permanente

Desmarques de
apoyo

Desmarque de
ruptura

Cambio de juego

Cambio de ritmo

Pressing
Entrenamiento Marcaje
tactico(defensivamente | Repliegue
sin balon) Cobertura
Permuta
Anticipacién
La resistencia Consideraciones Capacidad
aerébica es la preliminares aerobica
capacidad de un
ser humano de | Resistencia Potencia aerobica
llevar a cabo un | aerébica
esfuerzo de Consideraciones
intensidad de los test
media o leve en Test Cardiovasculares
un tiempo
extenso. Test de mil
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Anexo 5 Encuesta

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FECYT: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ENCUESTA PARA DOCENTES, ENTRENADORES Y TECNICOS DE
FUTBOL

INSTITUCION: oo e
EDAD:. e,
FECH A e

INSTRUCCIONES:
Lea detenidamente las preguntas que estan a continuacion y conteste con sinceridad,
haciendo una marca (X) en el espacio que corresponda segun sea su repuesta.

1.- ¢Considera usted que la ensefianza del futbol es importante para las nifios en las

edades comprendidas de 11 a 12 afios?
e Muy importante

Medianamente importante

Poco importante

Nada importante

Es solo entrenamiento

AN AN AN AN N
N N N N N

2.- ¢,Conoce usted acerca de los medios de entrenamiento con balén?

e Mucho ()
e Poco ()
e Nada ()

3.- ¢Conoce los rondos como medio de entrenamiento con balén?

e Mucho ()
e Poco ()
e Nada ()

[ ]
4.- iSenale los medios de entrenamiento con baldn que conoce?

Rondos
Entrenamiento técnico
Entrenamiento tactico
Futbol reducido

AN AN NN
N N N N



e Entrenamiento invisible
e Partidos de entrenamiento

()
()
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5.- ¢El entrenamiento invisible forma parte de los medios de entrenamiento con balon?

e Mucho ()
e Poco ()
¢ Nada ()

6.- ¢ Utiliza medios de entrenamiento con baldn como rondos para la ensefianza de
fundamentos técnicos del futbol?

e Mucho ()
e Poco ()
e Nada ()

7.- ¢ Cree que es de gran importancia el entrenamiento con futbol reducido?

e Mucho ()

e Poco ()

e Nada ()
8.- ¢El entrenamiento tactico ofensivo y defensivo forma parte de los medios de
entrenamiento con balén?

e Sj ()

e NoO ()

e No Sabe ()
9.- iConoce usted acerca de la resistencia aerdbica?

e Mucho ()

e Poco ( )

e No Sabe ()

10.- ¢ Considera usted importante el test de 1000m para la evaluacion de la resistencia

aerdbica a sus deportistas?

e Sj ()
e No ()
e No Sabe ()

GRACIAS POR SU COLABORACION.
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Anexo 6 Test fisico

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FECYT: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEST PARA DEPORTISTAS SUB 12 -FUTBOL

INSTITUCION: oo
EDAD: e
FECH A e e e

Test de 1000 metros.
Fundamentos.

Calcula el maximo de consumo de oxigeno de nifios de 12 afios.
Metodologia y descripcion.

Test de campo. Partida de pie, el deportista ha de recorrer la distancia de 1000
m, sin detenerse (en el caso que se detenga el deportista el tiempo seguira hasta que
termine los 1000m), de forma continua y sin esfuerzos maximos durante el desarrollo

del test.
Utilizacién

Este test sirve para obtener informacion sobre el deportista respecto a su
potencia aerdébica. Con esta informacion el entrenador puede programar medios o

métodos para mejorar la resistencia aerdbica.
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Asi también el registro de la frecuencia maxima post esfuerzo permite al
entrenador tener un dato individual de esfuerzo maximo para los estimulos 0 métodos

para mejorar la resistencia.

TEST DE RESISTENCIA
TEST DE 1000 m.

SUB 12
NIVELES DE CALIFICACION Tiempo (min)
EXCELENTE (-) 3’50
MUY BIEN 3’51 - 3,80
BIEN 3’81 - 4,00
REGULAR 401 - 4,20
DEFICIENTE () 421

ELABORADO POR. Carlos Mejia Baez



Anexo 7 Ficha de observacion

Ficha de Observacion

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FECYT: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

'T_F—_':ﬂ_llc
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s
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CIRE= Py

T —
u.- e

FICHA DE OBSERVACION PARA DEPORTISTAS SUB 12 -FUTBOL

INSTITUCION: oo e
EDAD:. e,
FECH A e

Entrenamiento

Técnico Cuantitativa

Valoracién
3

Cualitativa EX

% (MB |% |B

%

%

Control

Control Orientado

Finta

Pase

Entrada e interceptacion

Entrenamiento
tactico(ofensivamente
con balén)

Cuantitativa

Valoracién
4 3

Cualitativa

EX|% |MB|%

%

Paredes

Ayuda permanente

Desmarque de apoyo

Desmarque de ruptura

Cambio de juego

Cambio de ritmo
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Entrenamiento
tactico(defensivamente
sin balon)

Cuantitativa

4

Valoracién

3

Cualitativa

EX

%

MB

%

%

%

Pressing

Marcaje

Repliegue

Cobertura

Permuta

Anticipacion
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Anexo 8 Certificados

Tulcan, 13 de septiembre del 2018.

En mi calidad de Presidente del Club Deportivo Especializado Formativo KRIEGER, de la
ciudad de Tulcén:

CERTIFICO

Que le sefior CARLOS JAVIER MEJIA BAEZ, con cédula de ciudadania N2 0401532049,
aplico los test fisicos y las fichas de observacion a los jugadores de la categoria su.12,
del Club Deportivo Especializado Formativo KRIEGER,

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, debiendo indicar que le
mencionado sefior puede hacer uso de esta certificacion para los fines legales
pertinentes.

g i -
€iid Zevallos. MSc.
PRESIDENTE.

C.C. 0400769360

(a0

1A D&
o¥ "’0‘




123

g Fundada el 24 de Mayo de 1935

FEDERACION DEPORTIVA DEL CARCHI

FILIAL DE FEDERACION DEPORTIVA NACIONAL DEL ECUADOR

Tulcan, 13 de septiembre del 2018.

En mi calidad de Administradora de Federacién Deportiva del Carchi:

CERTIFICO

Que le sefior CARLOS JAVIER MEJIA BAEZ, con cédula de
ciudadania N° 0401532049, aplicé los Test Fisicos y las fichas de
observacion a los jugadores de la categoria sub.12, pertenecientes a
la escuela de futbol de Federacion Deportiva del Carchi.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, debiendo

indicar que le mencionado sefior puede hacer uso de esta certificacion
para los fines legales pertinentes.

Aommsrm DRA “f;oecmcm
C.C. 04!91143128
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Tulcan, 13 de septiembre del 2018.

En mi calidad de Presidente del Club Deportivo Especializado Formativo Villarreal F.C.
de la ciudad de Tulcan:

CERTIFICO

Que le sefior CARLOS JAVIER MEJIA BAEZ, con cédula de ciudadania N 0401532049,
aplicé los Test Fisicos y Fichas de observacion a los jugadores de la categoria sub.12,
pertenecientes al Club Deportivo Especializado Formativo Villarreal F.C.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, debiendo indicar que le

mencionado sefior puede hacer uso de esta certificacion para los fines legales
pertinentes.

Atentamente

Lcdo. Ramiro Villarreal
PRESIDENTE.
C.C. 0400521704
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Tulcén, 13 de septiembre del 2018.

En mi calidad de Presidente del Club Deportivo Especializado Formativo KRIEGER, de la
ciudad de Tulcéan:

CERTIFICO

Que le sefior CARLOS JAVIER MEJIA BAEZ, con cédula de ciudadania N¢ 0401532049,
realizo la respectiva socializacién de la “Guia de ejercicios interactivos como medios
de entrenamiento con baldn, para mejorar la resistencia aerébica en las escuelas de
futbol de la ciudad de Tulcdn”, con los jugadores y entrenadores del Club Deportivo
Especializado Formativo KRIEGER.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, debiendo indicar que le
mencionado sefior puede hacer uso de esta certificacion para los fines legales
pertinentes.

ma_m\ente :
—<

s hupps

Dr. Carlos Mee;llos. MSc.
PRESIDENTE.
C.C. 0400769360
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Tulcén, 13 de septiembre del 2018.

En mi calidad de Presidente del Club Deportivo Especializado Formativo Villarreal F.C.
de la ciudad de Tulcén:

CERTIFICO

Que le sefior CARLOS JAVIER MEJIA BAEZ, con cédula de ciudadania N2 0401532049,
realizd la socializacién de la “Guia de ejercicios interactivos como medios de
entrenamiento con baldn, para mejorar la resistencia aerdbica en las escuelas de
fatbol de la ciudad de Tulcan”, con los jugadores y entrenadores del Club Deportivo
Especializado Formativo Villarreal F.C.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, debiendo indicar que le
mencionado sefior puede hacer uso de esta certificacién para los fines legales
pertinentes.

Atentamente

/jj/ZLFW yru//_._)

/

Lcdo. Ramiro Villarreal
PRESIDENTE.
C.C. 0400521704

C<C.‘9401:‘f43128

e m— - m
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Anexo 8 Fotografias

Elaborado por: Carlos Mejia B.

Elaborado por: Carlos Mejia B.
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EIaborad por: Carlos Mejia B.
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URKUND

Urkund Analysis Result

‘Analysed Document: SR MEJIA URKUND.docx (D53147666)
Submitted: 5/29/2019 6:16:00 PM

Submitted By: klinmejia_100@hotmail.com
Significance: 4%

Sources included in the report:

Trabajo HOLGUER listo.docx (D31645376)

URKUND Cristofer.docx (D33651868)

Urkund Report - TESIS MARLON CADENA.docx (D17372468) (1).pdf (D17425084)
TESSIS PARA IMPRIMIR jairo.docx (D40696571)

TESIS MARLON CADENA.docx (D17372468)

PROYECTO DE INVESTIGACION PARA EL URKUM.docx (D53070053)
Tesis_DarwinA1al5.docx (D21103821)

f1bddeOb-9dc4-4e92-8003-8848dc5fd1b1

Instances where selected sources appear:
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