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RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo de investigacion que tiene como tema “Entrenamiento técnico tactico con balon
para el desarrollo de la resistencia aerdbica de los arqueros senior escuela de futbol Ortiz y Ortiz
hace referencia al estudio de los medios de entrenamiento para mejorar la resistencia aerobica con
balon. La importancia de este estudio radica en la formacion de arqueros y coémo influye en el
desarrollo de la resistencia aerdbica. Se redactd la contextualizacion del problema, los objetivosy
la justificacion donde se indico las razones por las cuales se realizé este estudio, se indico cuales
son los aportes, a quienes va a beneficiar. En la parte del marco tedrico se investigd en libros,
internet, articulos, revistas sobre los medios de entrenamiento con balon, posterior se desarrollé el
marco metodologico en el cual se utilizé un enfoque cuantitativo con corte transversal, con una
investigacion descriptivay documental en el cual se indica los tipos de investigacion, métodos,
técnicas e instrumentos utilizados, la poblacién sobre la cual se realizo el estudio fue a los tres
entrenadores y tres arqueros. Luego se realiz6 las encuestas a los entrenadores y se aplico un pretest
y un postest de mil metros a los arqueros para medir laresistencia aerobica. Con el fin de establecer
la relacion entre los resultados obtenidos antes y después de la intervencion del plan de
entrenamiento de ejercicios técnicos — tacticos con balon en los arqueros de la escuela de futbol
Ortiz y Ortiz, se llevé a cabo un andlisis de correlacion. Este analisis se centr6 en las mediciones
del pretest y postest del test de mil metros. El coeficiente de correlacion de Pearson fue de 1, lo
que representa una correlacion positiva perfecta, esta relacion lineal perfecta respalda la
consistencia de los efectos del plan de entrenamiento de ejercicios aplicado. Posteriormente se
redacto las conclusiones y recomendaciones que van directamente relacionadas con los objetivos
planteados y a través de ellos se guio la elaboracion y construccion de un plan de entrenamiento
de ejercicios aplicando diferentes medios de entrenamiento como es la técnica, tactica, estrategias
que contribuyen a mejorar la resistencia aerdbica.

Palabras clave: medios de entrenamiento con baldn, técnica - tactica, resistencia aerdbica,
arqueros.



ABSTRACT

This research focuses on "Technical Tactical Training with the Ball to Enhance Aerobic
Endurance in Senior Goalkeepers at Ortiz y Ortiz Soccer School." It explores training
methods aimed at improving aerobic endurance using ball-based exercises. The
significance of this study lies in its impact on goalkeeper training and aerobic capacity
development. The study provides contextualization of the problem, objectives, and
justification, detailing the purpose, expected contributions, and beneficiaries. The
theoretical framework involved extensive research in books, online sources, articles, and
magazines to explore ball training methods. The methodological framework utilized a
quantitative approach with a cross-sectional design, employing descriptive and
documentary research methodologies. The study involved surveys with three coaches and
performance of pretest and posttest 1000-meter runs to assess aerobic endurance among
goalkeepers. To analyze the effectiveness of the technical-tactical training plan using ball
exercises at Ortiz y Ortiz Soccer School. a correlation analysis was conducted on pretest
and posttest results of the 1000-meter run. The Pearson correlation coefficient of | indicates
a perfect positive correlation, affirming the consistent impact of the training plan.
Conclusions and recommendations were formulated based on the study's objectives,
guiding the development of an exercise training plan focused on enhancing aerobic

endurance through techniques, tactics, and strategic approaches.

Keywords: ball training methods, technique-tactics, acrobic endurance, goalkeepers.
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Introduccion

La implementacion y aplicacion de sistemas de entrenamiento diversificados permiten la
mejoraintegral del atleta, adaptandose a las demandas especificas del rendimiento deportivo (Oia,
2022).

El entrenador de porteros en futbol tiene elementos caracteristicos diferentes al del jugador
normal. Algunas de las acciones que los caracterizan son: poder tomar el balon con las manos, la
preparacion tactica, técnicay fisicaes diferente al del jugador de otras posiciones, las acciones de
un portero se producen en un contexto complicado, pues deben realizar maniobras rapidas en
tiempos limitados (Sambade, 2022).

La posicion del portero en el futbol es crucial y requiere habilidades técnicas y fisicas
solidas, asi como una comprension profunda de la tactica del juego. La practica regular y el
entrenamiento pueden ayudar a mejorar tanto las habilidades técnicas como la tactica del portero.
Un portero que posea un conocimiento solido de la tactica y las habilidades necesarias para la
posicion puede hacer una gran diferencia en el éxito de su equipo en el campo (Futbollab, 2023).

Sin lugar a duda, la técnicay la funcion tactica del portero se diferencian especialmente de
los jugadores de campo. Por aspectos de reglamento, al portero le corresponde una situacion
especial dentro del equipo que conlleva ademas unas conductas técnicas y tacticas especificas.
Este es el unico jugador que puede jugar la pelota con la mano. Asimismo, es el unico jugador
dentro del terreno de juego que, de alguna forma, no tiene derecho a equivocarse. El paso de héroe
a villano es muy estrecho para los jugadores de esta posicion (Zoboko, 2025).

A nivel tactico, el portero desempena un papel fundamental como el punto de partida para
las jugadas de ataque y también forma parte esencial de la defensa del equipo. Es crucial que
realice movimientos antes de entrar en contacto con el balén, lo que implica saber posicionarse
adecuadamente al acercarse. Asi mismo debe ser capaz de levantarse rapidamente después de
haber detenido el balon. Ademas, es importante que entrene para ejecutar tanto movimientos
defensivos como ofensivos de manera efectiva.

Bahtraetal. (2024) menciona que la resistencia aerobica como capacidad fisica condicional
se refiere a la accion de realizar una actividad prolongada, retrasando la fatiga y usando el oxigeno
como fuente de energia, siendo “un factor preventivo y predictivo de enfermedades cronicas no

trasmisibles (ECNT)” (Castellanos-Ruiz et al., 2024, p. 2). Esta CF (capacidad fisica) se considera



clave en el desempeno de todos los deportes, en especial, en ciertas disciplinas que demanden
mayores esfuerzos fisicos (Castillo et al., 2023).

Por lo que, es importante destacar que la cantidad maxima de oxigeno que el cuerpo puede
transferir ala sangre en un minuto (VO2 max.), corresponde al indicador que evaltia a laresistencia
aerébica, y es lo que el sujeto necesita para un eficiente y eficaz rendimiento del sistema
cardiovascular (Fitrian et al., 2023). Es decir, que, para mejorar dicha cualidad, es necesario
mantener una practica regular y un proceso de adaptacion.

La resistencia en los arqueros de futbol, tomando las definiciones anteriores es la capacidad
que le permite al arquero llevar a cabo esfuerzos y acciones de determinada intensidad y duracion
especifica en las mejores condiciones de ejecucidon posible, tanto en competencia como para
conseguir el estandar condicional (Pardi, 2021).

Una buena resistencia permite a los porteros conservar sus niveles de energia hasta
el final del partido, lo que les ayuda a enfrentar momentos criticos con la mismaagilidady
precision. La resistencia aerobica es fundamental paraellos, ya que les facilitamantener la
concentraciony la vitalidad a lo largo del encuentro. Algunos beneficios de la resistencia aerdbica
son: mantener la concentraciony la energia durante el partido, tomar decisiones con conocimiento
de causa, permanecer alerta y concentrado, anticipar los tiros, ajustar continuamente su posicion,
permanecer en guardia.

Motivaciones para la investigacion

La investigacion llevada a cabo tuvo por objeto ofrecer el material necesario para aquellos
que tienen la responsabilidad de entrenar a un equipo de futbol puedan prestar una atencién
individualizada al entrenamiento del arquero. Este jugador es fundamental, ya que se encarga de
gran parte de la defensa del equipo. Ademas, el arquero se distingue como el deportista mas
especializado en el campo, lo que requiere una preparacion técnica, fisica y tactica de manera

especifica y de alta calidad.

El futbol es un deporte colectivo, pero esto no implica que las responsabilidades se dividan
de igual manera entre todos los jugadores, el arquero tiene una doble carga: por un lado, debe
defender su porteria y por otro contribuir desde su posicion a generar acciones de juego. Esta doble
funcion resalta la importancia de la preparacion del arquero, que es fundamental para el buen

desempefio del equipo. Para lograr un alto rendimiento, es esencial que su entrenamiento incluya



una solida formacion, fortalecimiento fisico, adaptacion tactica y perfeccionamiento de las

habilidades técnicas.

Problema de investigacion
Descripcion del problema de investigacion
El problema que se presentaesla falta de entrenamiento basado en aspectos técnicos

tacticos que son fundamentales en su desempefio.

A nivel nacional se ha podido observar una gran falta de escuelas especializadas
unicamente en el trabajo especifico de porteros. Los entrenadores de arqueros del pais también
estan de acuerdo en que hace falta implementar un centro de alto rendimiento especifico para

porteros.

Esterilla preparador de arqueros del equipo de primera division de Aucas en (Esterilla,
2020), completando asi la idea de que en el pais se tiene el talento, pero todavia no los recursos

para poder potencializar aquellos talentos (Sanchez, 2023)

La presente investigacion tiene como proposito, enfocarnos en cada una de las capacidades
técnicas especificas que se deben incorporar en los porteros, esto para poder brindarles una correcta
preparacion mejorando sus capacidades fisicas y motrices asi como perfeccionando su técnica en
cadamovimiento que serd aplicado en distintas situaciones reales de juego, ya que como manifiesta
(Arroyo, 2022) la preparacion de los porteros de futbol contribuye a la formacion integral de los

atletas, pues con esto se pueden tener sesiones de entrenamiento mucho mas dindmicas.

A nivel provincial y local, en la ciudad de Ibarra solamente contamos con pocas Escuelas
de Arqueros reconocidas, las mismas que pueden ser encontradas en redes sociales o en el mapa

por su publicidad y conocimiento.

Empleo de técnicasy tacticas inadecuadas durante los entrenamientos de los arqueros traen
como efecto deficiencias en técnica tactica, pudiendo ocasionar lesiones, agotamiento debido a la

falta de condicion fisica.

Una causa del problema planteado en esta investigacion fue la falta de planificaciony
estructuracion, entrenamientos sin un plan claro y sin considerar las necesidades especificas de los

arqueros; es necesario que los entrenadores posean un extenso conocimiento o vocacion para la



ensefianza de la técnica y tactica de una manera correcta 'y con ejercicio definidos que permita

potenciar a los arqueros.

La segunda causa del problema es el insuficiente énfasis en la resistencia aerdbica con
entrenamientos que incluyan ejercicios técnicos tacticos adecuados para los arqueros, por lo que
no desarrollan esta resistenciay por tanto no pueden mantener un rendimiento 6ptimo durante los

partidos.

La falta de retroalimentacion y evaluacion durante los entrenamientos no permiten un
desarrollo eficaz de los deportistas por lo que se requiere una transformacion en la ensefianza 'y en
especial el desarrollo de la resistencia aerdbica al utilizar ejercicios de entrenamiento con balon,
realizando evaluaciones y retroalimentando a los arqueros para medir los avances y hacer las

correcciones de ser el caso.

El nivel fisico es muy importante porque como portero necesitas agilidad y
coordinacion para poder actuar de formarapida. A diferenciade los demas del equipo, que deben
centrarse en ejercicios de fuerza que los ayuden a resistir, lo tuyo es la respuesta inmediata

(Storefutbol, 2025).

La preparacion técnico tactica incluye la transmision en una unidad integrada del
movimiento técnico y la tactica deportiva, tratando que el deportista logre de forma eficaz las

tareas motrices del juego, siendo un componente esencial en la preparacion del futbolista base y

del alto nivel (Meza, 2023).

En el deporte, la resistencia es entendida como la capacidad de continuar con una
determinada actividad, més alla del cansancio fisico o psiquico. Algunos de los efectos que puede
sufrir el cuerpo a causa del cansancio son el menor rendimiento corporal y psiquico, sobre todo en

cuanto a la atencion en el segundo caso (Coluccio, 2024).

Existe deficiencia en los programas de entrenamiento donde incluya el desarrollo de la
resistencia aerobica con la preparacion técnico tactica de una forma unica. Siendo las causas las

siguientes:

e No existen programas de entrenamiento que se enfoquen en el trabajo de resistencia

aerobica con los fundamentos técnicos tacticos del arquero de futbol.


https://concepto.de/deporte/

e Falta de conocimiento del entrenador.

e Existe una deficiente preparacion técnica tactica de los deportistas.

Y como consecuencia podemos observar un bajo rendimiento, desercion a los

entrenamientos, lesiones deportivas, baja preparacion técnica tactica en los arqueros.

En consecuencia, el problema que abordaremos en esta investigacion es la carencia de
entrenamiento especifico para los arqueros. Esto nos llevard a definir el trabajo que
implementaremos en nuestra escuela de arqueros, con el proposito de ensefiar de manera adecuada
los fundamentos mencionados. De esta manera, buscaremos prevenir lesiones, golpes y torceduras

que pueden surgir como resultado de una mala ejecucion técnica de movimientos.

Antecedentes
"El entrenamiento especifico para porteros de futbol puede mejorar significativamente su

rendimiento fisico y técnico" (Gémez & Sanchez-Pato, 2022, p. 1243).

El estudio aborda principios de entrenamiento para arqueros que incluyen mejoras fisicas
como fuerza explosivay agilidad, asi como desarrollo técnicoy cognitivo. Se enfoca en optimizar
la capacidad de salto, velocidad de reaccion y resistencia especifica. También se simulan
escenarios tacticos para fortalecer la toma de decisiones y se aplican ejercicios que integran
automatismos motores. El rendimiento técnico fisico estd ligado a factores como la edad y el nivel

cognitivo. Se sefala la necesidad de mas estudios comparativos entre metodologias.

"El entrenamiento técnico-tactico especifico para porteros de futbol es fundamental para

mejorar su rendimiento en situaciones de juego" (Sanchez-Pato & Gdémez, 2020, p. 1348).

En este estudio los autores abordan la importancia del entrenamiento especifico de
arqueros, haciendo una diferenciacion del rol del arquero, tomando en cuenta que el rendimiento
de este depende de acciones breves y explosivas en contextos de alta intensidad, lo que requiere
entrenamientos especificos que integran fuerza, agilidad y toma de decisiones rapidas, destaca la
necesidad de disefiar tareas que simulen situaciones reales de juego, como tiros a corta distancia,
salidas aéreas o distribuciones bajo presion, en el desarrollo técnico tactico debe considerar la
técnica defensiva (blocaje, desvio y posicionamiento que son habilidades clave que deben ser
entrenadas en contextos similares a los partidos para garantizar su eficacia en competicion), la

técnica ofensiva tomando en cuenta acciones como el saque de meta o el pase con el pie son



fundamentales para iniciar jugadas desde la porteriay deben practicarse en condiciones similares
a las exigencias del juego real. Ademas, considera que en la adaptacion tactica el entrenamiento
debe incluir ejercicios que potencien la capacidad del arquero para leer el juego y coordinarse con
sus compaiieros en fases defensivasy ofensivas. Recomiendan utilizar metodologias como juegos
reducidos (SSG), ya que destaca los beneficios de los juegos en espacios pequefios para mejorar
tanto habilidades técnicas como tacticas del arquero, adaptandolos a diferentes tamafios de terreno
segun del objetivo del entrenamiento, métodos activos vs tradicionales, es decir las metodologias
activas promueven la participacion activa y la adaptacion a estimulos variables generan mayor
satisfaccion y aprendizaje en los arqueros en comparaciéon con métodos tradicionales. En
conclusion, el entrenamiento técnico tactico especifico es esencial para mejorar el rendimiento del
arquero en situaciones reales de juego. Este enfoque permite desarrollar habilidades técnicas

precisas, adaptaciones efectivas y una mejor integracion con el equipo.

"El entrenamiento aerobico y técnico especifico para porteros de fitbol puede mejorar

significativamente su rendimiento en situaciones de juego" (Illera-Dominguez & Gomez, 2022,

p. 253).

El estudio destaca la importancia del perfil del arquero de fitbol y su comprension. La
mayoria de las investigaciones se centran en jugadores de campo, dejando un vacio en el andlisis
del rol del arquero. El entrenamiento especifico del arquero requiere la potenciacion de
componentes técnicos y fisicos. Los arqueros deben tener cualidades como decision, atencion y
audacia, y una buena concentracion para reaccionar eficazmente. La técnica individual y la

capacidad tactica son fundamentales para el desempefio del arquero.

Impactos de la investigacion
e Con la ejecucion de estainvestigacion se desea causar un impacto a nivel deportivo ya que
permitira mejorar los conocimientos en lo referente al entrenamiento técnico tactico con
balén, para mejorar la resistencia aerobica, mejorando de esta manera las condiciones
deportivas de los arqueros senior que practican fatbol en esta escuela.
e Se vera reflejado en la formacién de los arqueros senior, los mismos que a través de los
entrenamientos con balon lograran un mejor rendimiento futbolistico con ayuda de su

entrenador.



e Obtener éxito es algo propio de los deportistas que tienen fundamentos técnicos tacticos,
gran resistencia aerobica con un entrenamiento usando balon.

e Este trabajo genera un impacto deportivo, planteando una serie de ejercicios en el plan de
entrenamiento de ejercicios que aporta y contribuye a una mejor ensefianza y desarrollo de

los medios de entrenamiento con balon.

Delimitacion del problema
Delimitacion espacial

La investigacion llamada entrenamiento técnico tactico con baldn para el desarrollo de la
resistencia aerdbica de los arqueros senior escuela de futbol Ortiz y Ortiz, se la realizard en la

ciudad de Ibarra, provincia de Imbabura.
Delimitacion temporal

La investigacion llamada entrenamiento técnico tactico con balén para el desarrollo de la
resistencia aerobica de los arqueros senior escuela de futbol Ortiz y Ortiz, se la realizara en el afio

2025 a tres arqueros de la categoria senior de dicha escuela de futbol y a tres entrenadores.

Formulacion del problema
(Como influye el entrenamiento técnico tactico con balon orientado al desarrollo de 1a resistencia
aerdbica en los arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz, mejorando su rendimiento

fisico y desempefio en situaciones de juego?

Justificacion

La situacion que me llevo a la eleccion de este tema se basa en que, en el ambito del fatbol,
muchos profesionales que desempenan el papel de entrenadores no conocen a fondo las
caracteristicas y los aspectos fundamentales a considerar al seleccionar a un arquero. Aunque
pueden tener una idea general de 1o que implica este puesto, carecen de un conocimiento completo.
Por ello, esta investigacion se propone reunir todos los elementos esenciales que permitan una
comprension mas amplia sobre los arqueros. Ademas, busca que tanto los propios arqueros como
los entrenadores, tengan claro los ejercicios técnicos tacticos con baldon que puedan potenciar su

rendimiento deportivo a través de un entrenamiento adecuado.



Esta investigacion logrard aportes dentro del puesto especifico del arquero de futbol para
un mejor conocimiento del mismo, los ejercicios técnicos tacticos con balon que ayudan a mejorar

la resistencia aerdbica y la eficiencia de este importante jugador.

El presente trabajo de investigacion es importante ya que ayudara a los entrenadores a
mejorar el rendimiento fisico de los arqueros, evitando la aparicion temprana de la fatiga,
prolongando su rendimiento fisicoy evitando de esta manera lesiones. Es muy util ya que facilita
el entrenamiento de la resistencia aerobica teniendo como resultado estabilidad emocional para
mantenerse motivados, aprender aceptar los triunfos como las derrotas sin que les afecte en las

competiciones que puedan llegar a futuro.

La presente investigacion sobre entrenamiento técnico tactico con balon para el desarrollo
de la resistencia aerobica en arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz, contribuyé a la
comprension de la relacion entre la condicion fisica y la técnica en el futbol, especificamente en
la posicion de arquero. Ademas, proporcionara una base teérica y practicapara la planificaciony
disefio de programas de entrenamiento que integren la técnica y la tactica con la condicion fisica,
lo que permitird alos entrenadores y preparadores fisicos desarrollar estrategias més efectivas para

mejorar el rendimiento de los arqueros y, en general, de los jugadores de futbol.

El presente trabajo de investigacion proporciond una herramienta practica para los
entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz, ya que les permitird disefiar e implementar
programas de entrenamiento técnico tactico con balon especificos para mejorar la resistencia
aerobicade los arqueros senior. Ademas, los resultados de esta investigacion podran ser aplicados
en la practica diaria para mejorar el rendimiento y la eficacia de los arqueros, lo que a su vez
contribuird al éxito del equipo en competiciones. Esto también podra beneficiar a otros
entrenadores y equipos de futbol que buscan mejorar la condicion fisica y la técnica de sus

arqueros.

Este proyecto estd enmarcado en la Ley Orgénica de Cultura Fisica y Deporte del Ecuador
(LOCFD), que establece la importancia de la actividad fisica y el deporte en la sociedad
ecuatoriana. Ademas, se fundamenta en la Resolucion del Ministerio del Deporte del Ecuador que
establece las normas y protocolos para la practica del futbol en el pais. Asimismo, se consideran
las disposiciones de la Federacion Ecuatoriana de Futbol (FEF) relacionadas con la formaciény el

desarrollo de los jugadores de futbol. En este contexto, la investigacion busca contribuir al



desarrollo del futbol ecuatoriano, especificamente en la escuela de futbol Ortizy Ortiz, mediante
la implementacion de un plan de entrenamiento técnico tactico con baléon para mejorar la

resistencia aerobica de los arqueros senior.

La presente investigacion se inscribe en la linea de investigaciéon "Entrenamiento
Deportivo y Rendimiento Fisico" y se centra especificamente en el estudio del entrenamiento
técnico tactico con balon como herramienta para mejorar la resistencia aerobicaen arqueros senior.
Esta linea de investigacion busca analizar y desarrollar un plan de entrenamiento de ejercicios de
entrenamiento innovadores que integren la técnica, la tactica y la condicion fisica para mejorar el
rendimiento deportivoy la salud de los jugadores de fitbol. En este sentido, la investigacion busca
contribuir al avance del conocimiento en el campo del entrenamiento deportivo y la condicion

fisica en el futbol.

La presente investigacion es factible por diversas razones. La capacidad aerdbica es
importante en el proceso de formacion técnica tactica con baldn, ya que el entrenamiento de la
resistencia establece las bases necesarias para el desarrollo de otras capacidades fisicas. Para
lograrlo, el entrenador debe utilizar una variedad de medios y ejercicios, tanto de cardcter general

como especifico, que faciliten el aprendizaje de los fundamentos técnicos y tacticos.

Ademas, tendrd un impacto positivo porque se quiere llegar analizar laresistencia aerdbica
la cual no ha sido usada por parte de los entrenadores en esta categoria, siendo los beneficiarios
del presente estudio los arqueros, los entrenadores, escuelas de arqueros de futbol y la sociedad en
general, ya que el estado promueve el deporte y la salud por sobre todas las cosas la aplicacion del
buen vivir. Esta investigacion tiene una utilidad teérica al aportar al conocimiento existente sobre
el andlisis de la resistencia aerdbica en la formacion de arqueros, usando el test de mil metros como
medio de evaluacion, cuyos resultados podran ser plasmados en un plan de entrenamiento de
gjercicios, para ser utilizado como conocimiento a los entrenadores, ya que se desea demostrar que
con una buena guia se puede mejorar el nivel de los deportistas. La utilidad practica es basicamente
la necesidad de mejorar la resistencia aerobica en la formacion de los arqueros de futbol de la

categoria senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz.

La realizacion de este proyecto es viable ya que existen los recursos, la aceptacion de los

entrenadores y arqueros de la escuela de futbol, personal involucrado en la investigacion, ademas
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del material bibliografico necesario para llevar a cabo el estudio, ademas de la orientacion de los

catedraticos de la UTN.

Objetivos
Objetivo General:
Analizar la influencia del entrenamiento técnico tactico con balon orientado al desarrollo
de la resistencia aerdbica en los arqueros senior de la escuela de futbol Ortizy Ortiz, mejorando

su rendimiento fisico y desempeio en situaciones de juego.

Objetivos Especificos:

¢ Diagnosticar el nivel de conocimiento técnico tactico con balon de los entrenadores para
el desarrollo de la resistencia aerdbica de los arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz
y Ortiz.

e FElaborar un plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos con balén para mejorar
la resistencia aerdbica de los arqueros de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz.

e Evaluar la efectividad del entrenamiento técnico tactico para el desarrollo de la resistencia
aerobicaa través de un plan de entrenamiento de ejercicios antes y después de la aplicacion

de los ejercicios planteados.
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Capitulo 1: Marco Teorico

El futbol se define en primer lugar como un juego que incluye dos contrincantes y un arbitro
con la capacidad de imponer justicia imparcial. Cada contrincante esta compuesto por un equipo
de 11 jugadores en campo de juego cada uno, con la opcion de incluir jugadores suplentes en el

transcurso del partido de futbol (Raffino, 2023).

La preparacion técnico tacticaes el proceso pedagogico donde se produce la transmisiony
asimilacion de la técnica y la tactica deportiva en una unidad dialéctica de manera que el jugador

logre de forma efectiva la solucidn de las tareas motrices en el juego.

Como en cualquier deporte, hay dos aspectos fundamentales que intervienen en la
ensefianza del portero: la técnica y la tactica. La enseflanza de la técnica estd mas vinculada al
mecanismo de ejecucion, mientras que la ensefianza de la tactica estd directamente relacionada con

la percepcion, el analisis y la toma de decision.

El arquero es un jugador fundamental en la defensa de un equipo de fttbol ya que es el
elemento que evita que el contrario marque goles. El arquero requiere diversas cualidades para
conformar un equipo de alto rendimiento, cualidades que garantizan su desempefio deportivo y
que, por demas, son elementos controlados como parte del proceso de busqueda y seleccion

deportiva (Calero-Morales, 2021).

1.1 Entrenamiento técnico tactico
Segun Bompa y otros (2022), "el entrenamiento técnico-tactico es esencial para el
desarrollo de los jugadores de futbol, ya que les permite mejorar su técnica individual y su

capacidad para tomar decisiones tacticas en situaciones de juego" (p. 123).

El entrenamiento técnico tactico se refiere a la preparacion de los deportistas para llevar a
cabo las tareas motoras y tacticas propias de un juego. Este tipo de entrenamiento integra tanto la
técnica como la tactica, permitiendo asi que el deportista ejecute las acciones del juego de manera

eficiente.
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1.2 Fundamentos técnicos
Segun Feu y otros (2022), "los fundamentos técnicos del portero de futbol, como la
posicion, el movimiento, la recepcion y el lanzamiento, son esenciales para su rendimiento y

eficacia en el juego" (p. 156).

Los fundamentos técnicos de un arquero de futbol abarcan habilidades especificas que son
fundamentales para su desempefio en el campo de juego, estas habilidades y técnicas no solo
permiten proteger la porteria, sino que también lo capacitan para participar en el juego ofensivo
de manera efectivay se sustentan en el dominio de diversas habilidades, como el control del balon,

la realizacion de paradas, los despejes y el juego con los pies.

1.2.1 Parada con las manos
La parada es la accion en la que el portero detiene el balén con sus manos cuando un

adversario tira a puerta (IA, 2025).

Agarra el balon con ambas manos, cerrando el espacio entre las manos y el cuerpo para
evitar que el balon se escape, se deben realizar ejercicios que involucren paradas con las manos,
tanto en alturas bajas como medias y altas para mejorar su rendimiento. La parada con las manos
de un arquero de futbol es una técnica esencial que permite detener el baldn, especialmente cuando
se dirige hacia la parte superior del pecho o incluso més arriba. Esta accion es fundamental para

evitar que se marquen goles.

1.2.2 Parada con el cuerpo
Una parada de portero con el cuerpo es cuando un portero detiene el balén con cualquier

parte de su cuerpo, excepto sus manos o brazos, para evitar que entre en la porteria. (IA, 2025).

Esto consiste en colocar la pelota directamente frente al pecho sin agarrarla primero. Se
pueden realizar paradas con el cuerpo, usando las piernas y los pies, el pecho para bloquear o
detener disparos. En lugar de recurrir a las manos, el arquero de futbol emplea estas areas del
cuerpo en situaciones donde el balon se dirige a lugares que permiten absorber el impacto de
manera efectiva. Esta habilidad es fundamental para el desempefo del arquero en momentos clave

del juego.
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1.2.3 Despeje con los puiios
Es la accion del arquero de golpear el balon con el pufio para alejarlo del arco cuando no
puede hacerse con su posicion, modificando su trayectoria inicial € imprimiéndole una direccion

determinada (Medero, 2024).

El despeje con los puiios es una técnica que utilizan los arqueros de futbol para alejar el
balon de la porteria cuando no puede atraparlo con las manos. Es uno de los movimientos mas
utilizados en el futbol y requiere coordinacion, habilidad y fuerza. Esta accion se lleva a cabo
utilizando los pufos, generalmente en situaciones donde el balon se dirige a la porteria con gran
velocidad o potencia.

1.2.4 Desplazamientos frontales

Son los desplazamientos mas rapidos y se realizan de forma natural, hacia el frente y en
direccion al desarrollo del juego. En este tipo de desplazamientos, el portero debe mantener la

posicidn corporal alineada sobre el eje vertical de su cuerpo (Cazares, 2020).

Desplazamientos rapidos y que se hacen de forma natural, hacia el frente y en direccion a
donde se realiza el juego. El arquero debe mantener una posicion corporal alineada sobre el eje
vertical de su cuerpo. Estos movimientos son esenciales para que el arquero pueda alcanzar el
balon y llevar a cabo acciones defensivas, como bloqueos, estiramientos y la reduccion de angulos

frente a los tiros a gol.

1.2.5 Desplazamientos laterales
El desplazamiento lateral es un movimiento que los arqueros de futbol realizan para

moverse por la linea de gol (1A, 2025).

Son desplazamientos cortos y rapidos, efectuados mediante pequefios saltos y evitando que
las piernas se crucen, con el fin de modificar la trayectoria en el desplazamiento lo mas
rapidamente posible si fueranecesario. Normalmente el portero no se desplaza mas de 4 a 5 metros

mediante ellos y los utiliza sobre todo como fuente de aproximacion hacia el balon en las estiradas

laterales (Cazares, 2020).

Se refiere a desplazamientos cortos y rapidos, realizados mediante saltos pequefios y
evitando que las piernas se crucen, a fin de modificar la trayectoria de desplazamiento rapidamente

si es necesario. Se utilizan también con frecuenciaen el seguimiento del juego para reubicarse, es
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decir en acciones cerca de la porteria, que se pueden modificar adaptandose a la situacion con el
balon.

1.2.6 Desplazamientos dorsales

Son los desplazamientos que el portero realiza, hacia atrés, sin darse la vuelta, sin perder

de vista el balon y en el sentido contrario al desarrollo del juego (Soy arquero, 2021).

Son los desplazamientos que el portero realiza de espaldas, moviéndose hacia atras sin
volverse ni perder de vista el balon, en direccion opuesta al flujo del juego. Al igual que los
desplazamientos frontales, el portero debe realizarlos manteniendo su cuerpo alineado, estos
movimientos demandan una coordinacion especifica para que el jugador no pierda el control visual
del partido.

1.2.7 Blocaje sin caida

Al hablar de la técnica del blocaje, Faican (2022) establece que la funcién principal del
portero es proteger la porteria de su equipo, para evitar que los jugadores adversarios anoten un
gol, para ello el jugador deberd tener una buena coordinacion, reaccion y destreza técnica

adecuada.

El blocaje sin caida del arquero se puede describir como la accion de controlar el balon con
las manos o sujetarlo contra el pecho, logrando detener completamente su velocidad. Se considera
blocaje sin caida cuando el portero recupera el balon sin necesidad de entrar en contacto con el
suelo.

1.2.8 Blocaje con caida

De acuerdo con Vizcainoy Cortizo (2020), la técnica de caida se divide seglin la trayectoria
y la altura del balon, y cada accion de remate requiere una reaccion del arquero que se basa en lo

aprendido en los entrenamientos.

El blocaje con caida se emplea para interceptar balones que se desplazan fuera del alcance
directo del arquero. Estas acciones engloban todos los blocajes en los que el portero entra en
contacto con el suelo, ya sea mediante una caida frontal o lateral. Segun la trayectoria del balén
hacia la porteria, el portero debe decidir el tipo de accion a realizar para asegurar la posesion.

1.2.9 Blocaje aéreo

Con los brazos estirados y por encima de la cabeza, el portero bloquea el balén con un

salto. Segtin Alava (2022), esta habilidad es vital para los porteros porque les permite controlar el
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espacio aéreo y evitar que el rival remate a gol, lo que contribuye a un buen rendimiento técnico.
Es la accion en la que el portero realiza un blocaje saltando, con los brazos extendidos por encima

de la cabeza, generalmente en situaciones donde el equipo contrario realiza un centro al area.

El blocaje aéreo del arquero en el futbol es una técnica disefiada para interceptar balones
que se dirigen hacia la porteria desde una altura elevada. Es la accion en la que el portero realiza
un blocaje saltando, con los brazos extendidos por encima de la cabeza, generalmente en
situaciones donde el equipo contrario realiza un centro al area. Para ejecutar esta accion, el arquero
necesita una combinacion de habilidades técnicas, fisicas y tacticas, que le permiten realizar un

salto efectivo y atrapar el balon en el aire.

1.2.10 El desvio
El desvio es la técnica aplicada con la parte blanda de la mano (punta de los dedos) (FEFI,

2024).

Podemos definir el desvio como la accion del portero de alterar la trayectoria del baloén
usando una superficie de contacto. Es una técnica que el portero emplea cuando no tiene la
seguridad de poder bloquear, receptar o detener el balon con certeza, su principal proposito es
desviar el baldn, evitando asi que cruce la linea de gol, redirigiéndolo hacia los costados o por
encima del travesafio.

1.2.11 La incorporacion

La accidn del arquero de levantarse del suelo tras haber realizado una estirada lateral sin
haberse hecho con la posesion de la pelota y con el fin de efectuar una segunda accion. La
incorporacion del arquero del suelo debe ser lo mas coordinada y equilibrada posible, orientada
hacia la pelota, si lo que desea es acudir a hacerse con su posesion, o hacia el lugar donde desea
posicionarse, si los que pretende es reubicarse para dar contestacion a una posible segunda accion
(Medero, 2024).

Definimos la incorporacion como la accion del portero de levantarse del suelo después de
haber realizado una estirada lateral sin haber logrado la posesion del balon, con el objetivo de
realizar una segunda accion. Esta técnica es fundamental, ya que permite al arquero restablecer su

posicidn basica y estar preparado para enfrentar una posible segunda jugada o recuperar el balon.
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1.2.12 El saque de mano

El saque de mano es una accion técnica del portero de futbol que consiste en pasar el balon
con la mano a sus compaiieros (1A, 2025).

El saque de mano es la técnica utilizada por el portero para efectuar un pase a sus
compafieros con la mano, con el fin de comenzar un ataque. Esta es la manera més rapida, sencilla
y precisa de iniciar el juego ofensivo. Este tipo de saque permite al arquero distribuir el balon a
sus compaiieros de manera rapiday segura, especialmente cuando el equipo contrario presiona en

la defensa.

1.2.13 El saque de pie
Accidn en la cual la superficie de contacto con el balon en el gesto especifico es realizada

con la extremidad inferior (Zoboko, 2025).

Es cualquier accion realizada por el portero con sus piernas durante el partido, con la
finalidad de iniciar una jugada ofensiva tras haber recuperado el balon. El saque de pie realizado
por el arquero de fltbol es una técnica esencial que le permite lanzar el balon con sus pies,
generalmente desde el interior de su propia area. Esta accidn es vital para iniciar ataques rapidos
y preservar la posesion del balon, sobre todo en momentos en los que el equipo rival ejerce presion

sobre la defensa.

1.2.14 El control
Definiriamos el “control” como la accion técnica que realiza el portero para hacerse con la
posesion del balon, dominarlo y dejarlo en posicién y debidas condiciones para ser jugado

inmediatamente en una accion posterior (Sepulv, 2022).

El control se define como laaccion técnica realizada por el portero para obtener la posesion
del balon, asegurarse de su dominio y dejarlo en una posicion adecuada y en condiciones Optimas

para ser jugado de inmediato en una accidn posterior.

1.2.15 La conduccion
Es la accion técnica que realiza el portero para manejar el balon con las extremidades

inferiores mientras mantiene la posesion de éste desplazandose por el terreno de juego (Sepuly,

2022).
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Es la accion técnica en la que el portero utiliza sus piernas para mover el balon mientras se

desplaza por el campo, manteniendo la posesion del balén en todo momento.

1.2.16 El pase

Es la accion técnica que permite al portero establecer una relaciéon con los demas
componentes del equipo mediante la transmision del balon, en este caso con las extremidades
inferiores, y es el principio de todo juego colectivo (Sepulv, 2022).

Es la accion técnica mediante la cual el portero utiliza sus extremidades inferiores para
pasar el balon a un compafiero, estableciendo asi una conexion con el resto del equipo y facilitando
el inicio del juego colectivo. El pase del arquero es una técnica fundamental que permite distribuir
el balon a sus compafieros ya sea utilizando las manos o los pies. Esta accion es vital para dar

inicio a ataques rapidos y mantener la posesion del balon.

1.2.17 La cobertura

Cobertura: es la acciéon de proteccion del balén por medio de la oposicion corporal
(Zoboko, 2025).

Es laaccion técnica en la que el portero utiliza su cuerpo para proteger el balon, impidiendo
que el adversario lo recupere o lo ataque, mediante una posicion de oposicidon o bloqueo. Esta
accion se utiliza para mantener la posesion. La cobertura del arquero en el fatbol no se limitaauna
técnica especifica del arquero, sino que se refiere a la accion de resguardar el balon o el drea frente
a laporteria. En este sentido, la cobertura se entiende como una accion técnica general que consiste
en utilizar el cuerpo para proteger el balon o el espacio.

1.2.18 El regate

El regate, un aspecto fundamental del futbol, es mas que una simple demostracion de
habilidad. Es un componente clave para crear oportunidades de gol, desarticular defensas y
mantener la posesion del balon (Garcia, 2025).

Esla accion técnica en la que el portero supera a un adversario mientras mantiene el control
del balén con los pies, avanzando por el terreno de juego. Es una accidon que demanda una gran
habilidad, creatividad e improvisacion. Hay circunstancias en las que este recurso puede ser
efectivo, especialmente cuando el resultado no juega a su favory queda poco tiempo en el partido.
En esos momentos, el arquero puede optar por esta jugada cuando se disponga a realizar un pase
o un despeje, y el adversario se acerque a su posicion con la intencion de bloquear la trayectoria

del balon.
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1.3 Fundamentos tacticos
Segun Abt y Bartl (2020), "los porteros deben dominar una variedad de fundamentos
tacticos, incluyendo la lectura del juego, la anticipacion, la posicion y el movimiento, para ser

efectivos en su papel” (p. 234).

Los fundamentos tacticos de un portero de futbol son habilidades y conceptos clave que le
permiten realizar su funcion de manera efectiva. Los fundamentos tacticos del arquero de futbol
abarcan una variedad de estrategias y técnicas que capacitan al arquero para tomar decisiones
efectivas en el transcurso del juego. Estas habilidades son esenciales para salvaguardar la porteria
y ayudar al equipo a alcanzar el éxito. En esencia, los fundamentos tacticos le proporcionan al

arquero el conocimiento necesario para guiar sus movimientos y decisiones en el campo de juego.

1.3.1 Posicionamiento
Cuando nos referimos al posicionamiento estamos hablando de la ubicacién que el arquero

adopta para defender su arco. Esta misma depende de la ubicacion del balon y su desplazamiento.

(Areaarqueros, 2020).

El arquero de fltbol se debe colocar en la posicion adecuada en la porteria para cubrir el
angulo de tiro y proteger la porteria. La tactica de posicionamiento del arquero en el fatbol es
fundamental para salvaguardar la porteria y anticipar las jugadas del adversario. Este
posicionamiento se centra en cubrir la mayor parte de la meta, alinearse con el balon y mantener

una distancia adecuada de la linea de gol.

1.3.2 Lectura del juego
Segun Memmert y Raabe (2022), "la lectura de juego es una habilidad clave para los
porteros, ya que les permite anticipar y reaccionar a las acciones del rival, tomando decisiones

informadas para proteger la porteria" (p. 123).

La lectura del juego es la habilidad de interpretar y anticipar las jugadas en el campo, asi
como de comprender las intenciones de los oponentes. Esta destreza resulta esencial para los
arqueros, quien debe estar siempre atento a los movimientos rivales para poder reaccionar de
manera efectiva. Leer el juego y anticipar los movimientos del rival para tomar decisiones

informadas.
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1.3.3 Comunicacion con la defensa
Segtin Fransen y otros (2022), "la comunicacion efectiva entre el portero y la defensa es
crucial para coordinar la defensa y prevenir goles, ya que permite al portero alertar a sus

compaiieros sobre peligros potenciales y coordinar la estrategia defensiva" (p. 156).

La comunicacion entre el arquero y la defensa en el futbol debe ser clara, concisay precisa,
para establecer una estrategia defensiva sélida; con el fin de evitar confusiones y garantizar una
coordinacion efectiva. De esta manera, se facilita la organizacion del campo y se minimizan las
confusiones. Comunicarse con la defensa para coordinar la estrategia, el marcaje y la presion sobre
el rival. A través de un buen dialogo con la defensa, el arquero puede coordinar el marcaje, la
presion sobre el rival y la cobertura de espacios, lo que contribuye de manera significativa a la

eficiencia del equipo.

1.3.4 Salidas e intervenciones
Las salidas e intervenciones de un arquero de futbol son acciones que realiza para defender

la porteria y evitar que el equipo contrario marque un gol (IA, 2025).

Esta accion se trata de realizar salidas e intervenciones efectivas para recuperar el balon y
evitar que el rival marque. El concepto de salidas e intervenciones del arquero en el futbol se refiere
a las acciones que realiza el arquero para anticipar y neutralizar las amenazas del equipo rival. El
arquero avanza hacia el atacante con el fin de cerrar el angulo de tiro y disminuir el espacio
disponible para el disparo, esta maniobra demanda rapidez y decision, lo que permite al portero

sorprender al adversario.

1.3.5 Gestion del espacio
Segin Gomez y otros (2022), "la gestion del espacio es una habilidad fundamental para los
porteros, ya que les permite controlar el 4rea de la porteria y anticipar los movimientos del rival,

reduciendo asi el riesgo de gol" (p. 210).

Gestionar el espacio entre el portero y la defensa para evitar que el rival se infiltre. La
gestion del espacio se erige como una habilidad fundamental para los arqueros, ya que les permite
dominar el area de la porteria y anticipar los movimientos del adversario, lo que disminuye

notablemente el riesgo de encajar un gol. Al tener un control adecuado sobre este espacio, el
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portero puede optimizar su posicion y responder de manera mas efectiva a las amenazas que

presenta el rival.

1.3.6 Movimiento lateral
Segun Castelo y otros (2022), "el movimiento lateral es una habilidad fundamental para
los porteros, ya que les permite cubrir el ancho de la porteria y reaccionar rapidamente a los tiros

y pases laterales del rival" (p. 187).

Realizar movimientos laterales para cubrir el angulo de tiro y proteger la porteria. La tactica
del movimiento lateral del arquero en el futbol es una habilidad técnica. Esta accion permite al
arquero moverse agilmente a lo largo de la linea de gol, lo que le facilita interceptar balones
dirigidos a los lados de la porteria, este desplazamiento se vuelve especialmente importante en
situaciones en las que el balon va por el suelo, ya que el arquero debe anticipar y reaccionar a tiros

bajos que pueden resultar complicados de interceptar.

1.3.7 Tiro libre

Segun Lloris (2022), "un portero debe ser capaz de anticipar y reaccionar a los tiros libres,
utilizando su posicidn, su movilidad y su reflexion para proteger la porteria" (p. 167).

El tiro libre en el fatbol representa una situacion tactica que puede resultar amenazante
para la defensa, especialmente si no se aborda de manera adecuada, desde la perspectiva del
arquero, la correcta gestion de estos tiros es fundamental para minimizar el riesgo de encajar un
gol. Es esencial que el arquero se posicione estratégicamente, generalmente desplazandose un poco

hacia el segundo palo en los tiros libres provenientes de la zona central.

1.3.8 Penal
Segun Neuer (2020), “un portero debe ser capaz de mantener la calmay la concentracion
en un penal, utilizando su conocimiento del rival y su propia experiencia para tomar la decision

correcta” (p. 145).

En este contexto, el portero debe anticipar y reaccionar rapidamente a la direccion y
velocidad del disparo, utilizando su instintoy experiencia para tomar decisiones en fracciones de
segundo. La lectura del lenguaje corporal del lanzador, la posicioén del balon y la trayectoria del

disparo son fundamentales para aumentar las posibilidades de detener el penal. Ademas, la
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confianzay la concentracion del portero juegan un papel crucial en su capacidad para manejar la

presion y tomar decisiones efectivas en este momento decisivo del juego.

1.3.9 Contraataque

En el contraataque se exige al portero un saque o pase rapido y preciso para sorprender
(Zoboko, 2025).

Un contraataque es una accion ofensiva que se lleva a cabo tras un ataque del equipo
contrario. El contraataque desde la perspectiva del arquero de fltbol representa una estrategia
tactica que se activa al recuperar el balon, habitualmente tras una destacada accion defensiva.
Aunque el arquero no sea el principal protagonista en esta jugada, su papel resulta fundamental
para dar inicio a la tactica, al lanzar el balon con rapidez a sus compaifieros, buscando sorprender

al equipo rival.

1.4 La resistencia aerdbica
Segun (Caiza, 2022, pp. 788-799). Afirma que, la resistencia aérobica es la capacidad de
realizar una actividad fisica en el mayor tiempo posible; esta es una capacidad determinante
para muchos deportes para lo cual se establecen estrategias especializadas en funcioén de su
potenciacion como la aplicacion del modelo intervalico, considerado un entrenamiento
basado en la repeticidon de periodos de trabajo de alta intensidad.
La resistencia aerdbica es un componente clave para todo deportista tanto profesional o
amateur. Es la capacidad del organismo de realizar una actividad o esfuerzo fisico por un tiempo
prolongado gracias a la obtencion de oxigeno y sangre necesaria que exige nuestro cuerpo para

sobrellevar el esfuerzo.

1.5 Test de mil

Este test sirve para obtener informacion del deportista respecto de su maxima potencia
aerobica. Con esta informacion el profesional idoneo puede programar estimulos y/o juegos de
resistencia (Guzman, 2025).

El test de mil metros es una prueba de resistencia aerdbica que consiste en recorrer una
distancia de mil metros en el menor tiempo posible. Se emplea como evaluacion indirecta del VO2
maximo, un indicador clave de la resistencia aérobica. En el ambito futbolistico, este test resulta
util para medir la capacidad aerdbica de los jugadores, incluidos los arqueros.

1.5.1 Protocolo del test de mil metros



22

a) Materiales:

Crondémetro. - Un cronémetro es un reloj de alta precision que mide el tiempo que

transcurre entre su activacion y desactivacion.

Cancha de fitbol. - La cancha de futbol es el espacio rectangular donde se juega este

deporte.
b) Descripcion:

El test de 1000 metros mide la potencia aerdbica. Es decir que se trata de un test de
consumo maximo de oxigeno, y que consta de cubrir un kilémetro en el menor tiempo posible. Al
apreciar la distanciay teniendo en cuenta que la misma suele cubrirse antes de los cinco minutos,

esta claro cual es su objetivo.

¢) Realizacion Del Test:
Indicaciones por parte del evaluador:
Test de mil metros

El evaluador debe indicar que el participante corra una distancia de 1000 metros en el

menor tiempo posible.

e El objetivo es que el participante corra al maximo ritmo durante todo el tiempo.

e El test de los 1000 metros se evalua calculando el tiempo que tarda una persona en

completar la distancia.

Calentamiento: Realizar movimientos en las articulaciones, flexion extension, abduccion
o circulares segun sea el caso: cuello, hombros, codos, mufiecas, cintura lumbar, cadera, rodilla'y

tobillos.
Activacion funcional en una distancia de 20 metros, realizar dos repeticiones:

e Trote en linea recta
e Skipping

e Desplazamientos laterales
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Posicion inicial: una pierna al frente ligeramente flexionada en el punto de inicio, tronco

ligeramente inclinado hacia adelante.

Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado saldra corriendo a una velocidad que
soporte de tal manera que tendra que completar los 1000 metros en el menor tiempo posible. El
test acabara cuando el evaluado logre completar la distancia marcada entonces se anota el tiempo

en minutos que dur6 recorriéndola.

Se utilizd la aplicacion "Medicion" en el iPhone 15 Pro Max el cual utiliza una tecnologia
de realidad aumentada (AR) y la camara avanzada del dispositivo permitié medir la distancia

recorrida.
Valores de referencia:

Ingresamos en la hoja de calculo en Excel TEST MILM VARONES, proporcionada por
MSc. Alvaro Fabian Yépez Calderon, el tiempo obtenido al finalizar el ejercicio y la edad de cada
participante, obteniendo los valores correspondientes al VAM y VO2 Max y la calificacion de

cada individuo.
Consideraciones:

Se tom¢ el test a los arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz teniendo en cuenta

los siguientes criterios:

e Estudiantes masculinos 3
e Edades entre 26 y 30 afios
e No tener ninguna lesion o enfermedad al realizar la prueba

e Consentimiento informado
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Capitulo 2: Materiales y métodos
2.1 Metodologia
2.2 Enfoque de la investigacion
"El enfoque cuantitativo se centra en la recopilacion y analisis de datos numéricos para
responder preguntas de investigacion y probar hipdtesis, con el objetivo de generalizar los

resultados a poblaciones mas amplias" (Creswell & Creswell, 2020, p. 35).

El enfoque utilizado fue cuantitativo, es decir, es una investigacion con un enfoque
sistemadtico para la recopilacion y andlisis de datos, obtenidos a partir de diversas fuentes. Este
proceso utiliza herramientas estadisticas y matematicas con el fin de medir y cuantificar el
problema de investigacion. Se necesita que haya claridad, relacion y actividad dentro de los
componentes del problema que se investiga, que sea posible y limitarlos donde se inicia el

problema.

2.3 Tipo De Investigacion
2.3.1 Investigacion descriptiva
Segtin Ramos (2020), la investigacion descriptiva es un alcance de la investigacion que se

centra en describir las caracteristicas de un grupo de personas.

Conocida como investigacion estadistica. Es descriptiva porque clasifica elementos,
estructuras y patrones de comportamiento basandose en datos de encuestas. Estos recopilan

informacion del problema a estudiar, lamiden y la evaltian para detallar lo que se estd investigando.

2.3.2. Investigacion correlacional
"La investigacion correlacional busca establecer la relacion entre dos o mas variables, sin
manipular ninguna de ellas, con el fin de determinar si existen patrones o tendencias significativas

entre ellas" (Hernandez et al., 2020, p. 143).

La investigacion correlacional analiza la relacion entre variables para identificar patrones
y tendencias significativas, sin buscar establecer causas, sino comprender como se relacionan entre

si.

2.3.3 Investigacion bibliogrdfica o documental
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Una revision bibliografica se define como el proceso metodoldgico para recuperar la
informacion de investigaciones originales con el fin de identificar el estado actual del

conocimiento acerca de un tema especifico (Hernandez et al., 2022).

La investigacion es de tipo bibliografica en el sentido de que comprende, compara, amplia,
aclara y deriva diferentes enfoques teodricos, conceptualizaciones y criterios de investigaciones
realizados por diferentes autores. A lo largo del proceso de investigacion, encontramos y citamos

libros, materiales en linea relacionados con el tema.

2.4 Diseiio de la investigacion
El tipo de investigacion que se presenta es de caracter no experimental, ya que no se llevod
a cabo ningun experimento. En su lugar, se fundament6 en un enfoque cuantitativoy se utilizo

diferentes tipos de investigacion que contribuyeron al desarrollo del estudio.

Para el diagnostico, se llevo a cabo una investigacion de campo de caracter descriptivo.
Este estudio, ademas fue de tipo longitudinal y propositiva, lo que permitio recopilar datos
realizando un pretest y después un postest. Asi, se presentd una solucion viable al problema
detectado, que cumplio6 con los requerimientos de entrenamiento técnico tactico con baldn para el
desarrollo de la resistencia aerdbica de los arqueros de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz en la

ciudad de Ibarra.

"El corte longitudinal es un disefio de investigacion que implica la recopilacion de datos
en varios momentos en el tiempo, permitiendo analizar los cambios y tendencias en una variable

o fenomeno a lo largo de un periodo determinado" (Hernandez et al., 2020, p. 157).

El corte longitudinal es un enfoque metodologico que analiza los cambios y evoluciones
de una variable o fendmeno a lo largo del tiempo. Al recopilar datos en diferentes momentos,
permite identificar patrones y tendencias, ofreciendo una vision mas completa de la realidad

estudiada.

2.5 Métodos
2.5.1 Método deductivo:

El método deductivo es un proceso logico en el que se parte de una premisa general y se

aplica la logica para llegar a una conclusion especifica (Suarez, 2024).
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El método deductivo permiti6 extraer principios, leyes y reglas generales pertinentes y
sostenibles para nuestra investigacion, lo que condujo a las conclusiones. El método deductivo
contribuyo a establecer una comprension global de la accion, lo que permitié desarrollar criterios

y conceptos aplicables especialmente al sujeto de estudio, en este caso, el arquero de futbol.

2.5.2 Método estadistico:

La estadistica permite manejar la incertidumbre inherente a las observaciones cientificas,
proporcionando herramientas para el analisis de variables tanto categdricas como cuantitativas.
Las pruebas estadisticas, ya sean paramétricas o no paramétricas, ofrecen un marco riguroso para

validar hipotesis y obtener conclusiones significativas (Mamani, 2025).

Los métodos de investigacion cuantitativa son fundamentales para la recopilacion de datos
que se pueden analizar desde una perspectiva estadistica. Estas técnicas demuestran su
utilidad especialmente cuando se trata de responder a preguntas que demandan evidencia
numérica y resultados concretos. Este método permiti6 realizar procesos estadisticos con la
utilizacion de tablas para tabular los datos obtenidos en el estudio, analisis de resultados, emitir

conclusiones y dar recomendaciones.

2.5.3 Método sintético

El método sintético es una forma de razonamiento cientifico. El cual tiene como objetivo

principal resumir los aspectos mas relevantes de un proceso (Rus, 2024).

El método sintético consiste en analizar y combinar elementos individuales para formar un
todo coherente y comprensivo, permitiendo la reconstruccion y reinterpretacion de la realidad

estudiada.

2.6 Técnicas e instrumentos de investigacion
Las técnicas de investigacion son la serie de recursos, procesos e instrumentos empleados
para recopilar informaciony saber. Se utilizan conforme a los protocolos definidos en un método

de investigacion especifico.


https://economipedia.com/definiciones/investigacion-cientifica.html
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2.6.1 Encuesta
"La encuesta es una herramienta valiosa para recopilar informacion sobre las percepciones
y experiencias de los entrenadores y jugadores de futbol, 1o que puede ayudar a identificar patrones

y tendencias en la formacion y el rendimiento de los jugadores" (Gomez et al., 2020, p. 123).

La encuesta es una herramienta que me permitio recopilar informacion del nivel de
conocimientos de los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz en relacién a mi tema de
investigacion. Una encuesta se define como un método sistematico para recopilar informacion, que
consiste en reunir y analizar datos mediante preguntas dirigidaa un grupo especifico de personas.
Su objetivo principal es obtener una visioén general de sus opiniones, actitudes o comportamientos,

en nuestro caso los entrenadores y arqueros.

2.6.2 Test
"Los tests son herramientas objetivas y fiables para evaluar la condicion fisica y el

rendimiento deportivo" (Reilly, 2020).

El test es una evaluacion deportiva que mide la capacidad fisica y el rendimiento de los

arqueros de futbol.

2.6.3 Test de mil

"El test de mil metros es una herramienta valiosa para evaluar la condicidn fisica de los
jugadores de futbol, incluyendo a los arqueros, ya que requiere una combinacién de resistencia
cardiovascular, fuerzay velocidad, lo que es esencial para realizar esfuerzos intensos y sostenidos

durante los partidos" (Gomez et al., 2022).

El test de mil metros es una prueba deportiva que permitio valorar y medir las cualidades
fisicas de los tres arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz mediante un pretesty un

postest.

2.6.4 Prueba t de Student
"La prueba t de Student para muestras relacionadas se utiliza para comparar las medias de

dos muestras relacionadas, es decir, cuando se miden las mismas unidades de analisis en dos
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ocasiones diferentes, como antes y después de un tratamiento o intervencion" (Lind, Marchal &

Wathen, 2020, p. 344).

La t de Student para muestras relacionadas es una prueba estadistica que se utiliza para
comparar las medias de dos conjuntos de datos que estan relacionados entre si. Esto significa que
se estan midiendo las mismas variables en las mismas unidades de andlisis en dos momentos

diferentes, como antes y después de una intervencion o tratamiento.

2.7 Hipdtesis
2.7.1 Hipdtesis de investigacion
La aplicacion del plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos con balon ayuda al

desarrollo de la resistencia aerdbica en los arqueros senior de la escuela de fitbol Ortiz y Ortiz.

2.7.2 Hipotesis Nula
La aplicacion del plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos con balon no ayuda

al desarrollo de la resistencia aerdbica en los arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz.
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Objetivo Analizarla influencia del entrenamiento técnico tactico con balon orientado al desarrollo de la
general resistencia aerobicaen los arqueros senior de la escuela de futbol Ortizy Ortiz, mejorando su
rendimiento fisico y desempefio en situaciones de juego.
Variables Objetivos Dimensiones | Indicadores Preguntas | Técnicas e Fuentes de
instrumentos | informacién
. . Parada con las
Diagnosticar el
nivel de Pman(és 1
conocimiento arada con ¢
técnico tactico cuerpg
conbalondelos Despeje con los
entrenadores punos
para el i
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Ortiz. ie si
Fundamentos ?;?;:Je s
Elaborar  un técnicos .
plan de Blocaje con
. caida
entrenamiento . ,
de  eiercicios Blocaje aéreo
1 T 7
Bl técnicon El desvio Pregunta 1
entrenamiento | tacticos  con La ., Pregunta 2
téenico balén para incorporacion | Pregunta 3
Scti mejorar la El saque de Pregunta 4 Estudiantes
tactico y su d Precunta 5 Encuesta
impacto en el | resistencia mano gu Test mil testy
5bi i Pregunta 8 t d
aerdbica de los El saque de pie entrenadores
desarrollo de El trol metros
la resistencia | ardueros de la controt - encuesta
1 1 d La conduccion
aerébica de | SScued - dC
ArQueros fatbol Ortiz y El pase
q Ortiz. La cobertura
El regate
Evaluar la Posicionamiento
efectividad del Lectura del
e,ntrénamirenFo juego
tecnico tactico Comunicacion
gara lod lel con la defensa
es.airo odela Salidas e
fesistencia Fundamentos | intervenciones
aerdbica a , - .,
través de un tacticos Gestion del
espacio
1 d ..
brafl . ® Movimiento
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o lateral
de ejercicios Tiro lib
antes y después Plro ll re
de la aplicacion cna
delos ejercicios Contraataque
planteados. Test de mil Protocolo del Pregunta 6
metros test de mil Pregunta 7
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2.9 Poblacion Y Muestra

2.9.1 Poblacion

La poblacion estd conformada por los tres arqueros de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz y
sus tres entrenadores.

2.9.2 Muestra

Esta investigacion se realizard a los tres entrenadores y a los tres arqueros senior de la
escuela de futbol y arqueros Ortiz'y Ortiz. No se utiliza una muestra debido a que la poblacion es
pequena.
2.10 Procedimiento y analisis de datos

La presente investigacion se realizd con tres entrenadores y tres arqueros de la escuela de
fatbol Ortizy Ortiz, ubicado en la ciudad de Ibarra, donde se aplicé una encuesta a los entrenadores
y se aplico un pretest y un postest de mil metros a los arqueros, enfocado a mejorar el desarrollo
de la resistencia aerébica mediante la aplicacion de un plan de entrenamiento de ejercicios, en un
periodo de 4 semanas, a una frecuencia de 2 dias a la semana, la cual sirvié para evaluar el
rendimiento de los arqueros antes y después de la aplicacion del plan de entrenamiento de

ejercicios para evaluar su evolucion.

Con el objetivo de determinar la relacion entre los resultados obtenidos antes y después de
la intervencion con el plan de entrenamiento de ejercicios en los arqueros de la escuela de futbol
Ortizy Ortiz, se realizo un andlisis de correlacion entre las mediciones del pretest y postest del test
de mil metros. Este analisis busco identificar si existia una relacion lineal directa entre ambos
conjuntos de datos, que permita inferir la influencia del entrenamiento especifico en la capacidad

aerdbica de los participantes, para lo cual se utiliz6 la prueba estadistica t de Student.

Los resultados obtenidos en este estudio revelan una correlacion perfecta entre las
mediciones del pretest y el postest en los arqueros evaluados, lo que sugiere que el plan de
entrenamiento de ejercicios fue efectivo para mejorar la resistencia aerdbica de los participantes.
Aunque la prueba t de Student no mostr6é diferencias estadisticamente significativas, esta
limitacion es atribuible al tamafio reducido de la muestra, que afecta directamente la potencia del

analisis inferencial.
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Capitulo 3: Resultados y discusion
Encuestas realizadas a los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz.

Tabla 1 Resultados pregunta 1 encuesta

Pregunta 1: ;Cudl es su nivel de experiencia como entrenador de futbol?

Respuesta No. Porcentaje
a) Menos de 2 afos 0 0
b) 2- 5 afios 2 67
c) 6-10 afios 0 0
d) Mas de 10 afios 1 33
Total 3 100

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz
Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025

Analisis:

La encuesta se aplico a los tres entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz,
consultando su nivel de experiencia obteniendo los siguientes resultados: el 6 7% tiene experiencia
de 2 a 5 afos y el 33% presenta una experiencia de mas de 10 afios, como se muestraen la Tabla
1. Segin Ramirez et al. (2021)” indican que: “Desde una optica integral, el perfil profesional del
formador - entrenador de arqueros se encauza desde tres perspectivas diferentes: lo que conoce
(saber sobre), sus habilidades (saber hacer o procedimental) y sus actitudes (saber ser o
actitudinal).” A medida que el futbol sigue evolucionado, también lo hace el papel que juega un
arqueroy suimportancia en el estilo de juegos en los partidos, por todo esto se exige que se contrate
entrenadores especializados para atender la posicion de los arqueros y su enfoque especializado en
la identificacion y seleccion de talentos, estos deben ademas analizar el rendimiento, el aspecto
psicologico, asi como el entrenamiento de la fuerza, técnicay tactica, es muy importante que los

arqueros reciban un buen entrenamiento.
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Tabla 2 Resultados pregunta 2 encuesta

Pregunta 2: ;Cudl es su especialidad como entrenador?

Respuesta No. Porcentaje
a) Entrenador de arqueros 2 67
b) Entrenador de campo 1 33
c¢) Entrenador de condicion fisica 0 0
d) Otro (especifique) 0 0
Total 3 100

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz
Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025

Analisis:

Seglin el resultado un entrenador respondi6 que es entrenador de campo que equivale el
33%, mientras que los otros dos sefialaron que son entrenadores de arqueros que equivale al 67%
entrenadores de arqueros. "La formacion especifica de los entrenadores de arqueros es
fundamental para el desarrollo de habilidades y tacticas en los porteros" (Schrapf & Tilp, 2021, p.
621). Esta informacion nos indica que estos tienen el conocimiento y pueden aplicar planes de
entrenamiento adecuados para el entrenamiento de la resistencia aerdbica con balén. Los
entrenadores de arqueros deben tener una formacion especializada considerando aspectos técnicos,
tacticos, fisicos, psicologicos, el entrenamiento debe ser personalizado y de acuerdo a las
caracteristicas individuales de cada uno, considerando ejercicios de fuerza, agilidad, velocidad,

resistencia.
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Tabla 3 Resultados pregunta 3 encuesta

Pregunta 3: ;Cudntas horas a la semana dedica a entrenar a los arqueros senior?

Respuesta No. Porcentaje
a) Menos de 5 horas 1 33
b) 5-10 horas 2 67
c) 11-15 horas 0 0
d) Mas de 15 horas 0 0
Total 3 100

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz

Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025

Analisis:

En cuanto a la pregunta de cuantas horas dedican a la semana para entrenar a los arqueros
senior el 33% indicé que emplean menos de 5 horas para entrenar a los arqueros y el 67% emplea
de 5 - 10 horas semanales; las horas de entrenamiento dedicadas al arquero marcaran una gran
diferenciaen el rendimientoy contribuirdn al éxito del equipo. Segiin Ana Fernandez (2023) dice
que un arquero debe entrenar: “Depende del nivel, pero usualmente entre 2 y 4 horas.” Los
arqueros senior deben entrenar por lo menos 3 veces por semana, con sesiones de entrenamiento
de aproximadamente 2 horas, un aspecto importante en un entrenamiento es el ritmo, hay que
tomar en cuenta tanto el ritmo de la sesion de entrenamiento como en los ejercicios, ya sea que
realices ejercicios técnicos o tacticos, debes planificar pausas después de cada ejercicio, los
ejercicios planificados deben tener un ritmo, asi que debes ofrecer diferentes variaciones, por esta
razon se debe mejorar de forma constante los ejercicios de entrenamiento, use ejercicios creativos,

varié los ejercicios para que los deportistas se mantengan enfocados durante cada sesion.
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Tabla 4 Resultados pregunta 4 encuesta

Pregunta 4: ;Qué tipo de entrenamiento técnico tactico con balon utiliza para desarrollar la

resistencia aerobica de los arqueros senior?

Respuesta No. Porcentaje
a) Ejercicios de pase y recepcion 1 3333
b) Ejercicios de tiro y parada 1 33,33
¢) Ejercicios de movilidad y agilidad 1 33,33
d) Juegos reducidos (3x3, 4x4, etc.) 0 0,00
e) Otro (especifique) 0 0,00
Total 3 100,00

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz

Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025

Analisis:

El 33.33% de los entrenadores indicaron que realizan ejercicios de pase y recepcion, el
33.33% hacen ejercicios de tiro y parada y el 33.33% ejercicios de movilidad y agilidad. "Los
ejercicios técnicos-tacticos son fundamentales para el desarrollo de habilidades especificas en el
futbol, ya que permitena los jugadores aplicar técnicas en situaciones de juego reales" (O'Connor
& Larkin, 2020, p. 12). Por las razones mencionadas, es importante mencionar que para mejorar
el entrenamiento técnico tactico con balon y desarrollar la resistencia aerdbica en arqueros de
fatbol, es fundamental trabajar en conjunto todos los tipos de ejercicios acorde al tema de
investigacion. Esta integracion permite mejorar la técnica, la tacticay la condicion fisica de los

arqueros, preparandolos para las demandas del juego.



35

Tabla 5 Resultados pregunta S encuesta

Pregunta 5: ;Cudl es el objetivo principal de su entrenamiento técnico tactico con balon para

los arqueros senior?

Respuesta No. Porcentaje
a) Mejorar la técnica individual 0 0,00
b) Desarrollar la resistencia aerobica 0 0,00
¢) Mejorar la tactica y la toma de ;
decisiones 100,00
d) Otro (especifique) 0 0,00
Total 3 100,00

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz

Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025
Analisis:

Del 100% de los entrenadores esta de acuerdo que el objetivo principal del entrenamiento
técnico tactico con balon para los arqueros es mejorar latacticay la tomade decisiones. La tactica
es esencial para cualquier jugador de futbol, pero es especialmente importante para los porteros.
Los porteros necesitan comprender como se desarrolla el juego y como se mueve el balon en el
campo. También necesitan entender las estrategias que su equipo y su oponente estan usando para
poder ajustar su posicion y movimiento en consecuencia. (Futbollab, 2023). El propodsito del
entrenamiento técnico tactico con baldn para los arqueros de futbol no se centra en un solo aspecto
en especifico sino trata de perfeccionar tanto los fundamentos técnicos como tacticos y a su vez
mejorar la condicidon fisica de los arqueros senior, integrando habilidades especificas con
situaciones de juego reales para mejorar el rendimiento de los jugadores. Esto también implica
combinar ejercicios técnicos con escenarios tacticos para desarrollar una mejor comprension del

juego.
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Tabla 6 Resultados pregunta 6 encuesta

Pregunta 6: ;Como evalua el progreso de los arqueros senior en términos de resistencia

aerobica? (selecciona varias opciones)

Respuesta No. Porcentaje

a) Pruebas de condicion fisica (VO2 max, etc.) 0 0,00
b) Observacion directa 3 100,00
¢) Retroalimentacion de los jugadores 0 0,00
d) Analisis de video 0 0,00
e) Otro (especifique) 0 0,00
Total 3 100,00

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz

Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025
Analisis:

Del 100% de los entrenadores sefiala que a través de la observacion directa evaltan el
progreso de los arqueros senior en términos de resistencia aerobica. La resistencia es una capacidad
fisica basica condicional, que es la que le permite al hombre desarrollar una determinada actividad
fisica durante un tiempo extenso con efectividad. Laresistencia estd muy vinculada a los diferentes
estados de fatiga, algunos especialistas afirman incluso que la resistencia es la lucha frente a la
fatiga (Galarza, 2022). Asi pues, la preparacion fisica direccionada al seguimientoy desarrollo de
una capacidad no solamente puede estar orientada al fortalecimiento de los 6rganos y sistemas,
sino que ademas contribuye al planteamiento de un plan de trabajo propicio para la elevacion de
sus posibilidades funcionales en relacion a esta capacidad como la configuracion y base para el
perfeccionamiento de la técnica y tacticainmersaen este proceso. El entrenador de arqueros debe

realizar una evaluacion y andlisis de la condicion fisica de los deportistas.
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Tabla 7 Resultados pregunta 7 encuesta

Pregunta 7: ;Qué tipo de condicion fisica considera mds importante para los arqueros senior?

(selecciona una opcion)

Respuesta No. Porcentaje

a) Resistencia aerdbica 0 0,00
b) Fuerza muscular 0 0,00
¢) Velocidad y agilidad 1 33,00
d) Flexibilidad y movilidad 2 67,00
e) Otro (especifique) 0 0,00
Total & 100,00

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz

Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025
Analisis:

El 33% de los entrenadores creen que la velocidad y agilidad es mas importantey el 67%
consideran que la flexibilidad y movilidad es més importante para los arqueros senior. La
condicion fisica en el futbol implica desarrollar capacidades como fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad para mejorar el rendimiento" (Reilly & Williams, 2020). La evaluacion del portero en
condiciones especificas, como la demanda fisica del juego, es uno de los muchos factores que
contribuyen al éxito y que deben tenerse en cuenta para crear el marco de posibilidades en el
rendimiento. Se debe desarrollar la condicion fisica en general, no enfocarse solo en un tipo en
particular, la evaluacion de la demanda fisica resulta esencial para comenzar a considerar al
arquero como un ser complejo, capaz de interpretar el juego en funcion de diversas necesidades,

posibilidades y variantes que surgen en el contexto del juego.
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Tabla 8 Resultados pregunta 8 encuesta

Pregunta 8: ;Como incorpora la tecnologia en su entrenamiento técnico tdctico con balon?

(selecciona varias opciones)

Respuesta No. Porcentaje
a) Analisis de video 1 33
b) Uso de aplicaciones de entrenamiento 0 0
¢) Uso de dispositivos de seguimiento de rendimiento 2 67
d) Otro (especifique) 0 0
Total 3 100

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz

Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025
Analisis:

En cuanto a la pregunta de como los entrenadores incorporan la tecnologiaal entrenamiento
técnico tactico con balon el 33% dice que a través del andlisis de video y el 67% con uso de
dispositivos de seguimiento de rendimiento. Las aplicaciones de la tecnologia en el deporte y la
actividad fisica abren un nuevo capitulo en las competiciones, el entrenamiento y el cuidado del
deportista. Las nuevas tecnologias se aplican al disefio de materiales para la ropa, el calzado o los
instrumentos deportivos. También se estan convirtiendo en el mejor aliado de los entrenadores
pues permiten dar seguimiento al rendimiento de los atletas y programar mejor los entrenamientos
y descansos (Universidad Europea, 2021). Con el uso de tecnologia se puede mejorar el
entrenamiento, con el uso de dispositivos de seguimiento de rendimiento como los relojes
inteligentesy los sensores de movimiento que pueden medir la actividad fisica de los deportistas,
incluyendo el ritmo cardiaco y el nimero de pasos; también se puede usar software para analizar

los videos de partidos y evaluar el desempefio, permite crear estrategias de juego.
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Pregunta 9: ;Qué desafios enfrenta al entrenar a los arqueros senior en términos de resistencia

aerobica? (selecciona varias opciones)

Respuesta No. Porcentaje

a) Falta de tiempo de entrenamiento 0 0
b) Limitaciones fisicas de los jugadores 3 100
¢) Dificultad para motivar a los jugadores 0 0
d) Falta de recursos y equipo 0 0
e) Otro (especifique) 0 0
Total & 100

Fuente: Encuesta aplicada a los entrenadores de la escuela de fatbol Ortiz y Ortiz

Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025

Analisis:

En la pregunta nimero 9 de la encuesta en la que se menciona que desafios enfrenta el

entrenador en términos de resistencia aerobica el 100% de los entrenadores indican que las

limitaciones fisicas de los jugadores es el mayor desafio al entrenar a los arqueros senior de la

escuela de futbol Ortiz y Ortiz. La resistencia se considera una de las habilidades fisicas mas

cruciales, expresado por Jiménez (2021). Por lo tanto, para mejorar la condicion fisica y la salud

de los arqueros de la escuela de futbol Ortizy Ortiz, es fundamental desarrollar laresistenciaen el

campo del entrenamiento deportivo. Los arqueros son fundamentales para el éxito en un equipo,

ya que su tarea es proteger la porteria y evitar que los adversarios logren marcar goles. Su

desempefio no solo se basa en sus destreza técnicay tactica, sino que esta directamente relacionada

a su preparacion fisica, ya que su intervencion requiere de decisiones rapidas y precisas.
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Resultados test de mil metros realizado a los arqueros de 1a escuela de fitbol Ortiz y Ortiz

Instrumental Necesario: Cronémetro, estadio.

Se procede a realizar la prueba a los 3 arqueros de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz y anotar los

datos obtenidos en la tabla, aplicar formulas y resultados obtenidos:

Tabla 10 Resultados pretest de mil metros aplicado a arqueros senior

Resultados del test de mil metros realizado a los arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y

Ortiz
TIEMP VAM =D/T .
No. | ARQUEROS | EDAD | SEXO O _|DIST. d V(,)2 CALIFICACION
MIN |SEG | (m) m/s Mix

1 ARQIIJERO 26 M 5 5 1000 3,28 54,30 BUENA

L | ARERO a0 1M | s |22 {1000 | 3110|5178 | REGULAR

3 ARQEJERO 30 M 4 44 11000 3,52 57,40 BUENA

Fuente: Test de mil aplicado a los arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz
Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025

Analisis:

El primery el tercer arquero tienen una calificacion de buena, el primero tieneun VAM de
3,28 m/s, Vo2 Méx de 54,30 ml/kg/min, en 5:05 y 4:44 min; el tercer arquero tiene un VAM de
3,52 m/s y Vo2 Max de 57,40 ml/kg/min. El segundo arquero tiene una calificacion de regular,
cubrid los 1000 metros en 5:22 min, nos da una velocidad aerdébica maxima (VAM) de 3,11m/s y
Vo2 Max de 51,78 ml/kg/min; segln la tabla de Test Varones mil metros. La evaluacion de la
condicion fisica mediante el test de 1000 metros es muy significativa en cual se puede medir el
estado fisico de una persona logrando determinar cual es su rendimiento fisicoy a su vez se puede
detectar su nivel de recuperacion después de a ver realizado dicha prueba (Navas y Roman, 2024).
El test de 1000 metros nos ayudd a evaluar la resistencia aerobica de los arqueros senior de la
escuela de futbol Ortiz y Ortiz, lo cual implicd que recorran 1000 metros en el menor tiempo
posible, dando como resultado que los dos de los evaluados tienen calificaciones de bueno y uno

regular.
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Tabla 11 Resultados postest de mil metros aplicado a arqueros senior

Resultados del test de mil metros realizado a los arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y

Ortiz
VAM =

No | ARQUERO | EDA | SEX TIEMPO DIST. D/T VO2 | CALIFICACIO

S D (0] MI | SE (m) m/s Max N

N G

1| ARQUERO 9 | M |, | L. | 1000 | 364 | 5873 | MUY BUENA
2 | ARQUERO a9 | om0 | (| 5| 1000 | 315 | 5252 | REGULAR
3 | ARQUEROT 50 | M |, ||, | 1000 | 398 | 6228 | MUY BUENA

Fuente: Test de mil aplicado a los arqueros senior de la escuela de fatbol Ortiz y Ortiz

Autor: Joseph Alexander Martinez Torres 2025
Analisis:

El primer y el tercer arquero tienen una calificacion de muy buena, el primero tiene un
VAM de 3,64 m/s, Vo2 Max de 58,73 ml/kg/min enun tiempo de 4:35 miny 4:11 respectivamente;
el tercer arquero tiene un VAM de 3,98 m/sy Vo2 Max de 62,28 ml/kg/min. El segundo arquero
tiene una calificacion de regular, cubri6 los 1000 metros en 5:17 min, nos da una velocidad
aerobica maxima (VAM) de 3,15 m/s y Vo2 Méx de 62,28 ml/kg/min; seglin la tabla de Test
Varones mil metros. "El test de mil metros es una prueba vélida y confiable para evaluar la
resistencia aerobica en deportistas, ya que requiere una combinacion de capacidad cardiovascular,
muscular y metabdlica para mantener un esfuerzo intenso durante un periodo prolongado”
(Sanchez-Medina et al., 2020). En la prueba de postest del test de mil metros aplicada a los tres
arqueros luego de cuatro semanas de entrenamiento utilizando el plan de entrenamiento de
ejercicios se observa una mejora en el arquero 1 y 3 subiendo su calificacién a muy buena, lo que
demostré que la aplicacion del plan de entrenamiento de ejercicios ayudd a mejorar su técnica y
tactica, y mejoraron su resistencia aerdbica. mientras que el arquero 2 debido a su inasistencia a
los entrenamientos no se observa mejora en su técnicatacticay su resistenciaaerobica, por lo que

se mantiene con una calificacion de regular.



42

Prueba T de Student para muestras relacionadas

Tabla 12 Prueba t para medias de dos muestras relacionadas

5,05 4,35
Media 4,83 4,64
Varianza 0,3042 0,5618
Observaciones 2 2
Coeficiente de correlacion de Pearson 1
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 1
Estadistico t 1,3571429
P(T<=t) una cola 0,2021353
Valor critico de t (una cola) 6,3137515
P(T<=t) dos colas 0,4042706
Valor critico de t (dos colas) 12.,706205

Analisis: El estudio evalu¢ la relacion entre los resultados del pretest y postest de mil metros en
los arqueros tras un plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos con balon, se obtuvo un
coeficiente de correlacion de Pearson igual a 1, indicando una relacion lineal perfecta: los arqueros
con mayor rendimiento inicial mostraron mayores mejoras. El arquero 1 incremento su Velocidad
Aerdbica Maxima (VAM) de 3,28 m/s a 3,64 m/s y su VO2 Méx de 54,30 ml/kg/min a 58,73
ml/kg/min.; el Arquero 3, que habiaregistrado el mayor rendimiento inicial, mostrd una progresion
destacada: su VAM se incrementd de 3,52 m/s a 3,98 m/s,y su VO2 Méx paso6 de 57,40 ml/kg/min
a 62,28 ml/kg/min, logrando asi una calificacion superior en la escala de aptitud aerdbica. Sin
embargo, la prueba t no mostrd diferencias estadisticamente significativas debido al tamafo
reducido de la muestra (n=3), limitando la generalizacion. A pesar de ello, las mejoras consistentes
sugieren que el programa fue efectivo y se recomienda aplicarlo en estudios con muestras mas
amplias. Podemos citar a Lind, Marchal y Wathen (2020), quienes explican que "la prueba t de
Student para muestras relacionadas se utiliza para comparar las medias de dos muestras
relacionadas, como antes y después de un tratamiento o intervencion". En conclusion, aunque los
resultados de la prueba t no permitieron rechazar la hipétesis nula, la correlacion observada entre
pretest y postest demuestra una progresion favorable. Este hallazgo sugiere que la metodologia
implementada posee un alto potencial de efectividad, recomendando su continuidad y aplicacion

con muestras mas amplias para validar estadisticamente sus beneficios.
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Verificacion de la hipotesis

Desde un enfoque practico, mas alld de la significancia estadistica estricta, la mejora
consistente en las variables fisiologicas evaluadas evidencia que la intervencion aplicada tuvo un
impacto positivo en el rendimiento de los arqueros. La correlacion perfecta entre ambas
mediciones refuerza la hipotesis de que el plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos
con balén contribuyd a potenciar la capacidad aerdbica de los deportistas, particularmente en

aquellos que cumplieron de manera rigurosa con el programa de entrenamiento.

El aumento observado en los valores de la Velocidad Aerdbica Méxima (VAM) y el VO2
Maix de los deportistas indica que el enfoque metodoldgico aplicado tuvo un impacto positivo en
la capacidad fisiologica de los arqueros. Este hallazgo es consistente con estudios previos que
destacan la importancia de un entrenamiento sistematico y especifico para mejorar el rendimiento

aerébico en deportes de precision y resistencia intermitente.

La correlacion perfecta sugiere que las mejoras no fueron aleatorias, sino que guardan una
relacion directa con el punto de partida de cada atleta. Este aspecto refuerza la relevancia de

individualizar los programas de entrenamiento para optimizar los resultados.

No obstante, es importante sefalar que la falta de significancia estadistica limita la
posibilidad de generalizar los hallazgos a poblaciones mas amplias. Por ello, futuras
investigaciones deberian considerar un tamafio muestral mayor y la inclusiéon de grupos de control

para fortalecer la validez interna y externa del estudio.

En conclusion, aunque los resultados de la prueba t no permitieron rechazar la hipdtesis
nula, la correlacion observada entre pretest y postest demuestra una progresion favorable. Este
hallazgo sugiere que la metodologia implementada posee un alto potencial de efectividad,
recomendando su continuidad y aplicacién con muestras mas amplias para validar estadisticamente

sus beneficios.
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Capitulo 4: Propuesta
4.1 Titulo

Plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos con balon para mejorar la resistencia

aerobica de los arqueros de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz.

4. 2 Justificacion e importancia:

"El entrenamiento de resistencia aerobica en futbol puede ser potenciado mediante
ejercicios especificos que combinan demandas fisicas y técnicas, lo que resulta en una mejora
significativa del rendimiento deportivo (Ochoa et al., 2024). Ademas, estudios recientes han
destacado la importancia de personalizar los protocolos de entrenamiento segun las caracteristicas

individualesy las exigencias del deporte para optimizar los resultados (Gualotufia et al., 2023)."

En el contexto de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz, el plan de entrenamiento de ejercicios
técnicos tacticos con balon es fundamental para mejorar la resistencia aerdbica de los arqueros
senior. La falta de resistencia aerobica puede afectar negativamente el rendimiento de los arqueros,
lo que puede llevar a una disminucion en la competitividad y el éxito del equipo. Por lo tanto, es
importante desarrollar un plan de entrenamiento de ejercicios que proporcione una estructura clara
y coherente para el entrenamiento técnico tactico con balon, enfocado en la mejora de la resistencia

aerobica.

Al proporcionar una estructuraclaray coherente para el entrenamiento técnico tactico con
baldn, el plan de entrenamiento de ejercicios puede ayudar a los entrenadores a planificar y ejecutar
sesiones de entrenamiento mas efectivas, lo que puede llevar a mejores resultados y un mayor €xito
para el equipo. El modelo propuesto conlleva un cambio de actitud y resalta la importancia de la
participacidn activa tanto de los arqueros como de los entrenadores, lo que conllevard a una mejor
transferencia de conocimientos. Con la implementacion de esta propuesta, se busca que los
arqueros mejoren sus fundamentos técnicos tacticos, asi como su resistencia aerobica, a través de

la ejecucion de ejercicios generales y especificos.

4.3 Fundamentacion

La fundamentacion estd vinculada con la ley del deporte donde es presentado el deporte
profesional como una actividad que se enfoca en el desarrollo optimo de los deportistas desde la
iniciacion deportiva, la busqueda de talentos deportivos, asiendo cumplir el reglamento para el

deporte de alto rendimiento (Navas y Roman, 2024).
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La presente propuesta de un plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos con balon
para mejorar laresistencia aerobica de los arqueros de la escuela de futbol Ortizy Ortiz tiene como
finalidad ayudar alos arqueros senior en su formacion y desarrollo de habilidades técnicos tacticas,
ademas de servir de apoyo para sus entrenadores a través de una serie de ejercicios que
especificamente estan adaptados a mejorar los fundamentos técnicos tacticos y mejorar su
resistencia aerobica, los cuales estan descritos de manera simple y clara para que los puedan

entender y aplicar de manera sencilla.

Los porteros tienen un rol tnico dentro del equipo que requiere habilidades especificas
como el posicionamiento, las salidas aéreas y el juego de pies. Los ejercicios deben estar disefiados
para atender estas necesidades particulares. Acciones como despejes, blocajes y tiros largos

pueden ser integradas en ejercicios aerobicos para maximizar su efectividad.

El uso del baldon en ejercicios de resistencia aerobica no solo mejora la capacidad fisica,
sino también las habilidades técnicas especificas del portero, como el posicionamiento, el blocaje
y la distribucion del balon. Esto asegura una preparacion integral que responde a las demandas
reales del juego. Incorporar ejercicios con baldon permite replicar las exigencias fisicas y técnicas

propias de un partido, aumentando la efectividad del entrenamiento.

El uso de ejercicios intermitentes a alta intensidad con balon es efectivo para mejorar la
resistencia aerobica, esto también nos permite trabajar aspectos técnicos como pases largos,
despejes y salidas aéreas. Los juegos en espacios pequefios con balon son ideales para desarrollar
la resistencia aerdbica especifica mientras se trabajan habilidades tacticas y técnicas. Estos
ejercicios mantienen una intensidad controladay fomentan la toma de decisiones rapidas. Emplear
carreras continuas a ritmo moderado combinadas con tareas técnicas, como recepciones O

lanzamientos, pueden ser utiles.

Los porteros requieren resistencia para mantener su rendimiento durante todo el partido,
especialmente en situaciones de alta presion como tiros libres o penales. Los ejercicios técnicos
tacticos con balén ayudan a desarrollar esta capacidad especifica. Ejercicios con estimulos visuales

(como disparos inesperados) mejoran la rapidez en las respuestas motoras.

Trabajar en la coordinaciony equilibrio con movimientos laterales combinados con tareas

como atrapar balones fortalecen estas capacidades fundamentales para un arquero.



46

El disefio de sesiones que combinen ejercicios técnicos (como blocajes o despejes) con
actividades aerobicas especificas: ajustala intensidad segun las caracteristicas individuales de los
porteros (edad, nivel fisico), evaliia peridodicamente el progreso mediante pruebas fisicas (VO2
max, tiempo de recuperacidén) y técnicas (eficacia en blocajes o distribucion). Con esta
fundamentacion, puedes estructurar un plan que no solo mejore la resistencia aerébica, sino que

también potencie las habilidades técnicas y tacticas esenciales para los arqueros.

Durante un partido, los porteros deben realizar esfuerzos intermitentes (como sprints
cortos, saltos y cambios de direccion) combinados con periodos de menor intensidad. Por ello,
desarrollar la resistencia aerdbica es crucial para mantener el rendimiento fisico a lo largo del
juego. Una buena capacidad aerdbica permite a los porteros recuperarse mas rapido entre acciones
explosivas, como paradas, despejes o salidas rapidas, lo que mejora su eficacia en momentos

criticos.
Los beneficios del entrenamiento técnico tactico con balon son:

e Integracion fisicay técnica: Incorporar el balon en ejercicios aerdbicos permite trabajar
simultaneamente aspectos fisicos (resistencia) y técnicos (blocajes, despejes, distribucion),
optimizando el tiempo de entrenamiento y adaptandolo a las demandas especificas del
portero.

e Simulacion de situaciones reales: Los ejercicios con balon replican las condiciones del
juego, favoreciendo una transferencia directa al rendimiento competitivo. Esto incluye
acciones como tiros a puerta, salidas aéreas y distribucion bajo presion.

e Mejora en la toma de decisiones: Al incluir tareas técnico tacticas en condiciones
dindmicas, se fomenta la capacidad del portero para analizar situaciones rapidamente y

elegir la mejor respuesta técnica o tactica.

Los juegos en espacios pequefios son ideales para porteros, ya que exigen desplazamientos
cortos pero intensos, junto con interacciones técnico tacticas. Estos ejercicios también mejoran la

comprension tactica al integrar al portero en dinamicas colectivas ofensivas y defensivas.

El aspecto psicoldgico también juega un papel importante en el rendimiento del portero.
Ejercicios que simulen presiéon competitiva ayudan a mejorar la concentracion y la toma de

decisiones bajo estrés: el entrenamiento aerdbico con baldén no solo mejora la resistencia fisica,
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sino también los fundamentos técnicos del futbol. Este enfoque integrado fortalece habilidades
como el control del baldn, los pases precisos y las paradas efectivas. Con el uso de entrenamientos
especificos mejora significativamente tanto la fuerza explosiva como la agilidad en porteros, lo
que respalda su utilidad para desarrollar capacidades fisicas especificas mientras se trabajan

aspectos técnicos.

En conclusion, el empleo de un plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos con
balon es una estrategia eficaz para mejorar la resistencia aerobica de los arqueros mientras se
desarrollan habilidades técnicas y tacticas. Este enfoque integrado no solo optimiza el rendimiento
fisico durante los partidos, sino que también mejora aspectos clave como la toma de decisiones, el
posicionamiento tactico y el dominio técnico bajo presion. La planificacion adecuada debe
considerar las caracteristicas individuales de los porteros y las demandas especificas de su rol

dentro del equipo.
4.4 Objetivo general

Elaborar un plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos con balon para mejorar

la resistencia aerdbica de los arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz.

4.5 Objetivos especificos

1) Mejorar el nivel de conocimiento de entrenamiento técnico tactico con baldn para mejorar la
resistencia aerobica de los arqueros de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz.

2) Aplicar el plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos con balén para mejorar la
resistencia aerdbica de los arqueros de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz.

3) Validar la efectividad de los ejercicios de entrenamiento técnico tactico con balon para
mejorar la resistencia aerdbica en los arqueros de la escuela de fitbol Ortiz y Ortiz planteados

en el plan de entrenamiento de ejercicios propuesto.

4.6 Ubicacion
Escuela de futbol Ortiz y Ortiz de la ciudad de Ibarra, provincia de Imbabura.

4.7 Desarrollo de la propuesta:
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"El entrenamiento técnico-tactico es un proceso sistematico que busca desarrollar las
habilidades técnicas y tacticas de los jugadores, integrando la técnica individual con la tactica
colectiva para mejorar el rendimiento deportivo" (Sanchez-Pato et al., 2022, p. 12).

Un estudio realizado por el Instituto Nacional de Deporte y Educacion Fisica (INDEF) en
2020 encontrd que la implementacion de programas de entrenamiento técnico-tactico con balon
en escuelas de futbol de Ecuador mejoro significativamente la resistenciaaerdbicay la capacidad
técnica de los jugadores.

Segun un articulo publicado en la Revista de la Facultad de Ciencias del Deporte de la
Universidad Central del Ecuador en 2022, el entrenamiento técnico-tactico con balén es una
herramienta efectiva para mejorar la condicioén fisica y la técnica en jugadores de futbol
ecuatorianos.

Universidad de las Fuerzas Armadas (ESPE) (2022). Efectos de un programa de
entrenamiento técnico-tactico con balon durante 16 semanas en la resistencia aerébica y la
capacidad de sprint en jugadores de futbol sub-20 de Ecuador.

La propuesta que se presenta en este capitulo es elaborar un plan de entrenamiento de
ejercicios técnicos tacticos con baldon que se adapte a las necesidades y objetivos de los arqueros
senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz. Esto se centrara en mejorar la resistencia aerobica, la
técnica, la tactica de los arqueros; se basard en principios y fundamentos teoricos solidos. El plan
de entrenamiento de ejercicios se disefiard de manera que sea facil de implementar y seguir por los
entrenadores y arqueros senior de esta escuela, se incluirdn ejercicios que se puedan realizar en
diferentes contextos y con diferentes recursos. La implementacion de este plan de entrenamiento
de ejercicios se espera que mejore laresistencia aerdbica, la técnica y tactica de los arqueros senior,

y que les permita alcanzar sus objetivos deportivos.



49

Plan de entrenamiento de ejercicios técnicos tacticos

con balon para mejorar la resistencia aerobica de los

arqueros de la escuela de fatbol Ortiz y Ortiz




Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Desarrollar la resistencia, técnica
Materiales: Balones
Conos
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: Minimo 3 arqueros

DESARROLLO DEL

EJERCICIO:
1. Todos giran hacia la
1zqu¥e‘rfia y?b con {3& 9=\
precision, reciben en ,,/\‘., - < _/\5‘\%
sus manos la pelota J(;\\‘»ﬁ_d\ -3 !Ej
que les lanza el 1 \,fg‘[‘ >
entrenador. Cai
2. Todos giran hacia la (2 57
derecha vy, con s N\ ; //\'
precision, reciben en \6 /
sus manos la pelota i
que les lanza el AN
entrenador. ‘\h
3. Siempre realizando . L
. Tomado de: Curbelo, Vifiales Fatbol 252 ejercicios de portero
desplazamientos
laterales.
SUGERENCIAS: Los ejercicios deben realizarse de forma aerobica y

con pausas de 1 min 30 seg. aproximadamente.




Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Mejorar la resistencia y técnica del portero
Materiales: Balones
Conos
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: Minimo 3 arqueros
Entrenador

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

1. Comienza sacando con la mano
en el cono 1.

2. Luego, corre hacia el cono 2 y
repite el saque también con la
mano.

3. Avanza al cono 3, continta
corriendo y ejecuta el ejercicio
nuevamente.

4. Repite este proceso hasta haber
sacado un total de 15 balones;
dirigiendo el saque hacia el X
entrenador. Nt

5. Variante: sacar de derecha a
izquierda; sacar con el pie.

6. Distancia entre los conos: Tomado de: Curbelo, Vifiales Fitbol 252 ejercicios de
4y2-30m portero
2y3-30m
3y1-30m
SUGERENCIAS: Ejercicio a realizar de forma aerdbica 6 veces

durante 6 min con pausas de 1 min, que
pueden ser activas (abdominales, dorsales).
Procurar utilizar todas las variantes para que
no sea monotono.




Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Mejorar laresistencia y la técnica del arquero
Materiales: Balones
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: Hasta 3 arqueros
Entrenador

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

1. El arquero 1 avanza J 3

rapidamente hacia el primer
balon, lo coge con la mano y lo
lanza hacia el arquero 2.

Luego retrocede hasta la linea
de fondo para regresar y lanzar
todas las pelotas al arquero 2.

. A suvez, el arquero 2, al recibir

el balon, realiza un saque con el
pie hacia el arquero 3, quien se
la devuelve, al finalizar el
gjercicio, se rotan los
jugadores.

/ :; - 3 2 ~__A :“

Tomado de: Curbelo, Vifiales Fitbol 252 ejercicios de
portero

SUGERENCIAS:

Es importante recalcar que el jugador 1 nunca
debe detenerse, ya que es quien se encarga de
trabajar la zona funcional aerdbica.

Combinar a la derecha y a la izquierda'y con
el pie, realizar 4 series de 6 minutos con
pausas de 1 minuto.
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Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Mejorar la técnica y resistencia
Materiales: Balones

Lugar: Cancha de futbol
Participantes: 1 arqueros

1 delantero

2 al
(lanzamientos, etc.)

1.

DESARROLLO DEL EJERCICIO:
Resistencia:
1 al 2 de espaldas

2 al 3 lateral

4 flexibilidad en forma dindmica

3 al 5 lateral

4 al 6 de espaldas
6 al 7 taloneo

7 al 8 trote suave
8 al 9 taloneo

9 al 10 flexibilidad en forma dinamica

Variantes: en las estaciones 1-3-5-7-9, el
arquero se desplazard a media velocidad
hacia la porteria para atrapar un remate
desde fuera del area.

De manera similar, en las estaciones 2-4-6-
8 y10, se realizara el mismo ejercicio en la
segunda parte de la sesion de entrenamiento.
Variante: corriendo a un ritmo moderado,
Unicamente se dirigira a la porteria para
recibir un remate y recogera las estaciones
con numeros pares que le indique el
entrenador. Por ejemplo, comenzard en la
estacion 2, luego se acercard a la porteria,
regresara a la estacion 8 y repetira este
proceso hasta completar todas las estaciones
con niimeros pares.

y

3 OO0 OHO® ¢

Tomado de: Curbelo, Vifiales Fatbol 252
ejercicios de portero

SUGERENCIAS:

Trabajo que debe tener recuperacion
total antes de volver a realizarlo.




Tema: Ejercicios del portero

Objetivo: Desarrollar la resistencia y técnica
Materiales: Balones

Lugar: Cancha de futbol

Participantes: larquero

2 delanteros

1.

2.

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

Los balones se colocan a los lados del
area.

El jugador 2 lanza el balén al arquero
con un centro a mano; el arquero 1 la
atrapa, se la devuelve y se prepara para
detener un remate del jugador 3, quien
intenta colocarla en el primer palo.
Este ejercicio se repite hasta que se
agoten los 16 balones, todo ello con un
trote suave.

Variante: integrar el saque, el rematey la
recepcion del portero, entre otros
aspectos.

Tomado de: Curbelo, Viiiales Futbol 252
ejercicios de portero

SUGERENCIAS:

Trabajo aerdbico que debe tener
recuperacion total antes de volver a
realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero

Objetivo: Desarrollar la resistencia, técnica, velocidad
de reaccion, coordinacion

Materiales: Balones
Conos

Lugar: Cancha de futbol

Participantes: 3 arqueros

1.

2.

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

Se distribuyen los balones en los
vértices del area grande.

Los arqueros 1 y 3 se colocan en los
vértices del borde del area donde se
encuentran los conos.

El arquero 1 lanza el balon con la
mano al arquero 2 y corre hacia el
cono 1, a su vez el arquero 2 hace un
pase a mano al arquero 3 y se dirige
hacia el cono 2.

El arquero 3 recibe el balon y avanza
hacia el cono 3 para reiniciar el
ejercicio, siguiendo el ciclo de
transferencias del arquero 3 al 2 y del
2 al 1, siempre regresando al punto de
partida, los tres porteros permanecen
en constante movimiento.
Variantes: Realizarlo utilizando los
pies mientras se lanzan los balones
con ambas manos por encima de la
cabeza, entre otras cosas.

Tomado de: Curbelo, Vifiales Fitbol 252 ejercicios de
portero

SUGERENCIAS:

Trabajo que debe tener recuperacion total
antes de volver a realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Materiales: Balones
Tapas
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: Minimo 3 arqueros

DESARROLLO EL
EJERCICIO:

1. Todos zigzaguean entre
las tapas, se desplazan
detrds de una de las
porterias para recoger el
balon que les lanza el
entrenador.

2. Deben hacerlos
alternado a la derecha y
a laizquierda, y al final,
lanzar el baléon hacia
arriba o hacia abajo.

3. Variante: tirarles para

que devuelva con una

mano, con las dos, con

el pie, etc. Tomado de: Curbelo, Viiiales Futbol 252 ejercicios de portero

SUGERENCIAS: Los ejercicios deben realizarse de forma aerdbica y
con pausas de 1 min 30 seg. aproximadamente.




Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Desarrollar la  resistencia, técnica,
velocidad de reaccidon y coordinacion
Materiales: Balones
Conos
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: Hasta 3 arqueros

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

1. Tres porterias estan delimitadas con
COonos.

2. Elarquero inicia su ejercicio en la porteria
2.

3. Al recibir la orden del entrenador, corre
rapidamente hacia la porteria 3, se detiene
y luego se dirige velozmente a la porteria
1.

4. Tras una nueva parada, se desplaza hacia
otro punto que se le indique.

5. Variantes: en la porteria 1 se puede lanzar
hacia la izquierda, en la 2 hacia el frentey
en la 3 hacia la derecha.

6. En la porteria 1, se puede realizar un
lanzamiento hacia la derecha, esquivando
el cono situado mas al exterior y
regresando a la porteria para lanzarse
sobre derecha.

7. En la porteria 2, la acciéon consiste en
avanzar hacia adelante o saltar para
atrapar un centro.

8. Por ultimo, en la porteria 3, se pasa por
detras del cono externo y se ejecuta un
lanzamiento sobre la pierna derecha.

3"

l /

.S

\ \l@f
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H

Tomado de: Curbelo, Vifales Fitbol 252 ejercicios
de portero

SUGERENCIAS:

Ejercicio realizado en serie y con una pausa
que permite la recuperacion total del
portero.
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Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Mejorar la velocidad de reaccion y la técnica
del portero para lograr mejores resultados.
Materiales: Balones
Estacas
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: 1 arquero

1 entrenador

1.

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

El arquero se aleja hacia una de
las estacas, giray, al escuchar la
orden del entrenador, corre
hacia el balon que se dirige a la
estaca opuesta.

>

2. Realiza un total de 6
repeticiones, alternando entre la O
derecha y la izquierda. “:{\” N
Tomado de: Curbelo, Vifiales Fitbol 252 ejercicios de
portero
SUGERENCIAS: Trabajo que debe tener recuperacion total

antes de volver a realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero

Objetivo: Aumentar la velocidad de reaccion, asi como
la técnica del arquero, respetando las pausas
para lograr mejores resultados

Materiales: Balones
Estacas

Lugar: Cancha de futbol

Participantes: 1 arquero

1 entrenador

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

1. El arquero se dirige caminando O
hacia una de las estacas. < “/’zﬁ\\
2. Comienza a girar a su g _Dng}’”cf =
alrededor, y al recibir la sefial, g &
corre rapidamente o para un Seauayna®
remate a la otra estaca.
3. Realiza un total de seis
repeticiones, alternando entre la
derecha y la izquierda.
Tomado de: Curbelo, Vifiales Fitbol 252 ejercicios de
portero
SUGERENCIAS: Trabajo aerdbico que debe tener recuperacion

total antes de volver a realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Mejorar la velocidad y la técnica del portero
Materiales: Balones
Estacas
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: 1 arquero

1 entrenador

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

1. El arquero se dirige caminando
hacia una de las estacas, la
rodea y luego retrocede.

2. Al recibir la senal, corre para
detener el balon que se dirige
hacia la otra estaca.

3. Repite este ejercicio seis veces,
alternando entre la derecha y la

L

®

izquierda
Tomado de: Curbelo, Vifiales Ftbol 252 ejercicios de
portero
SUGERENCIAS: Trabajo que debe tener recuperacion total

antes de volver a realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero

Objetivo: Desarrollar la velocidad y la técnica del
portero

Materiales: Balones
Estacas

Lugar: Cancha de futbol

Participantes: 1 arquero

1 entrenador

1.

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

El portero se mueve con
desplazamiento laterales de una
estacaa la otra, y a la orden del
entrenador debe salir hacia la
estaca opuesta a la que va
corriendo y para la pelota.
Hacer 6 repeticiones. Derecha
e izquierda.

El arquero debe realizar
desplazamientos laterales de
una estaca a otra.

Al recibir la orden del
entrenador, debera moverse
hacia la estaca opuesta a la que
estaba corriendo y detener el
balon.

Se realizaran 6 repeticiones,
alternado entre la derecha y la
izquierda.

[T

Tomado de: Curbelo, Vifiales Flitbol 252 ejercicios de
portero

SUGERENCIAS:

Trabajo que debe tener recuperaciéon total
antes de volver a realizarlo.

61



Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Desarrollar laresistencia, velocidad y técnica
Materiales: Balones
Estacas
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: 1 arquero

1 entrenador

1.

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

El arquero se dirige hacia una
de las estacas, pasa por detrasy,
de inmediato, se lanza para
detener el balon que le lanza el
entrenador.

Luego, repite el proceso hacia
el otro lado, supera la marcay
realiza una parada ante un tiro
que va directo a la porteria.
Este ejercicio se repite en 6
ocasiones.

® ®

Tomado de: Curbelo, Vifiales Ftbol 252 ejercicios de
portero

SUGERENCIAS:

Trabajo que debe tener recuperacion total
antes de volver a realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Desarrollar la resistencia, velocidad de
reaccion y la técnica del portero
Materiales: Balones
Conos
Estacas
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: 1 arquero

1 entrenador

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

1. El arquero se aleja de 1la
porteria, avanza tras el cono y
se lanza al suelo, después, se

I \9)
b
~ ¥

A

Q
levanta  rapidamente  para hl 2
interceptar un remate del ;
entrenador. E
2. Realiza este ejercicio en 6 Hf‘g
repeticiones. 5 g k
L::_\(\/\'\\: Sgad
=t \\-",' @
Tomado de: Curbelo, Vifiales Fatbol 252 ejercicios de
portero
SUGERENCIAS: Trabajo que debe tener recuperacion total

antes de volver a realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Mejorar la resistencia y técnica del portero
Materiales: Balones
Vallas
Estacas
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: 1 arquero

1 entrenador

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

1. El arquero se mantiene en
skipping, al mando del
entrenador  abandona  su
posicion en la porteria y, tras
pasar por debajo de la valla, se
prepara para interceptar el
balon que le lanza el
entrenador, asegurdndose de
detenerla antes de que cruce la
linea de gol.

2. Cada lanzamiento debe
dirigirse a media altura.
3. Realizara un total de 6

repeticiones, alternando entre la
derecha y la izquierda.

T >
= N

Tomado de: Curbelo, Vifiales Fatbol 252 ejercicios de
portero

SUGERENCIAS:

Trabajo que debe tener recuperacion total
antes de volver a realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero

Objetivo: Mejorar la resistencia, técnicay tactica de los
porteros

Materiales: Balones
Porterias

Lugar: Cancha de futbol

Participantes: 2 arqueros

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

1. Dos porterias y dos porteros
enfrentados entre si rematan a

hacerse el gol

A
®®

Ld

®

Tomado de: Curbelo, Vifiales Ftbol 252 ejercicios de
portero

SUGERENCIAS:

Entre cada ejercicio, es importante hacer
pausas para permitir una recuperacion

completa.
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Tema: Ejercicios del portero

Objetivo: Mejorar la técnica y tactica del portero
mediante centros y despejes

Materiales: Balones

Lugar: Cancha de futbol

Participantes: Arqueros
Delanteros

1.

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

Los jugadores y los balones se
colocan segin lo que muestrael
dibujo.

El jugador a levanta el centro,
mientras que el jugador b
avanza rapidamente desde la
linea hacia el vértice del éarea
pequefia, pero remata con su pie
izquierdo.

Luego, el jugador d realiza otro
centro.

Finalmente, el portero debe
estar atento para finalizar la
jugada o crear un posible
contraataque.

El entrenador debe variar el
orden de estas acciones

e

= < .
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Tomado de: Curbelo, Vifiales Flitbol 252 ejercicios de
portero

SUGERENCIAS:

Trabajo que debe tener recuperacion total
antes de volver a realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Mejorar la resistencia, técnica y tactica
mediante saques, centros y caidas
Materiales: Balones
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: Arqueros
Delanteros
DESARROLLO DEL EJERCICIO:
1. Elarquerosale de laporteria, se
agacha y toca la pelota A que se
encuentra a su derecha. .
2. Luego, corre hacia la porteria ,
para detener la pelota A que -.
estd a su izquierda. ; #
3. Después, se concentra en la
pelota B a su derecha y se lanza g
para bloquear el remate de la ®
.. A D
pelota B que se dirige a su B o c
izquierda. L. € g ® B %
4. Este proceso se repite con las =3 A 2
pelotas C y D, alternando de un
lado a otro. Tomado de: Curbelo, Vifiales Fatbol 252 ejercicios de
5. Debe hacerlountotal de 5 veces | portero
en cada direccion.
SUGERENCIAS: Trabajo que debe tener recuperacion total

antes de volver a realizarlo.
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Tema: Ejercicios del portero

Objetivo: Desarrollar la técnica y resistencia del
portero

Materiales: Balones
Conos

Lugar: Cancha de futbol

Participantes: Arqueros
Delanteros

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

1. Los balones situados en la
estacion numero 1 se lanzard
ras de suelo hacia el borde del
area pequena.

2. Por su parte, los balones en la T ’ 2
estacion nimero 2 se dirigiran ‘ 2
al primer palo de la porteria.

3. En ambos casos, el arquero se
desplazara hacia la izquierda,
moviéndose desde la segunda
estacion después de pasar
detras de un cono situado en el
borde del area pequeiia.

Tomado de: Curbelo, Vifiales Fitbol 252 ejercicios de

4. Variante: cambia el cono y portero
coldcalo en el otro lado del area
para que puedas repetir el
ejercicio desde el lado derecho.
SUGERENCIAS: Trabajo que debe tener recuperacion total

antes de volver a realizarlo.




Tema: Ejercicios del portero
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Materiales: Balones
Conos
Lugar: Cancha de futbol
Participantes: Arqueros
Entrenador

1.

DESARROLLO DEL EJERCICIO:

El portero en el cono 1 iniciala
accion sacando el balon con el
pie o con la mano hacia el cono
4.

Luego, corre hacia el cono 2,
que estd desocupado, como si
no tuviera compaifiero.

A su vez, el portero del cono 4
se desplaza al cono 3 y corre
hacia el cono 1, que también ha
quedado libre.

Por ultimo, el portero del cono
3 se mueve hacia el cono 2 y
avanza hacia el cono 4, que esta
disponible.

La distancia entre los conos 1,
2,3y 4 es de 30 metros.

>,

L.
=" R
(2

Tomado de: Curbelo, Vifiales Ftbol 252 ejercicios de
portero

SUGERENCIAS:

Ejercicio a realizar de forma aerdbica 6 veces
durante 6 min con pausas de 1 min, que
pueden ser activas (abdominales, dorsales).
Procurar utilizar todas las variantes para que
no sea monotono.
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Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones:

Se determino el nivel de entrenamiento técnico tactico y su factibilidad en la resistencia
aerdbica a través del analisis de resultados de la encuesta realizada a los entrenadores. Se
llega a la conclusion que mediante un entrenamiento técnico tactico con balon adecuado se
fortalecera el desarrollo de la resistencia aerodbica de los arqueros senior de la escuela de
fatbol Ortiz y Ortiz.

El presente trabajo investigativo permiti6 determinar el nivel de la resistencia aerobica a
través del test de mil metros que se aplico a los tres arqueros senior, el cual nos indica que
su nivel esta entre regular y bueno.

Se concluye que, con la elaboracion del plan de entrenamiento de ejercicios, se ayudara a
mejorar la resistencia aerobica de los arqueros senior de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz,
con la aplicacién de ejercicios oportunos y especializados técnicos y tacticos con balon.
Los resultados obtenidos en este estudio revelan una correlacion perfecta entre las
mediciones del pretesty el postest en los arqueros evaluados, lo que sugiere que el plan de
entrenamiento de ejercicios fue efectivo para mejorar la resistencia aerébica de los
participantes.

Se concluye que la estrategia utilizada fue eficaz para potenciar el rendimiento aerobico de
los deportistas, ya que a medida que se incrementa la base aerdbica inicial, se consigue un

progreso proporcional, validando la pertinencia de la intervencion.

Recomendaciones

e Se recomienda hacer evaluaciones perioddicas y capacitar a los entrenadores en el
empleo de ejercicios que ayuden a mejorar la resistencia aerobica con entrenamientos
técnicos y tacticos con balon.

e Se recomienda realizar una evaluacion de seguimiento posterior a la implementacion
del plan de entrenamiento de ejercicios con el objetivo de verificar si existe un avance
y mejora en el nivel de resistencia aerobica en los arqueros senior.

e Se recomienda poner en practica los ejercicios planteados en el plan de entrenamiento
de ejercicios, para incrementar el rendimiento técnico tactico y mejorar la resistencia

aerobica de los arqueros senior.
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Glosario
1. Agilidad

La agilidad del arquero de futbol se define como la capacidad para cambiar de direccién
de manera répida, controlada y efectiva, manteniendo el equilibrioy la estabilidad corporal. Esto

es crucial para realizar movimientos explosivos y responder a situaciones inesperadas durante el

juego (Instituto del Futbol, 2020-2025).
2. Arquero

Segtin Keeper in Motion (2023), el portero ya no es solo un guardameta pasivo. Su rol
incluye participar activamente en transiciones ofensivas, distribuyendo el balon con precision
mediante pases largos y decisiones tacticas para iniciar jugadas rapidas. Esto refleja una

integracion mayor con el modelo de juego del equipo.
3. Condicion fisica

Segun Bompa y otros (2022), "la condicion fisica se refiere a la capacidad del cuerpo para
realizar actividades fisicas y deportivas, y se compone de cinco componentes principales:

resistencia cardiovascular, fuerza muscular, flexibilidad, velocidad y agilidad" (p. 15).
4. Coordinacion

La coordinacion del arquero en futbol se refiere a la capacidad de integrar movimientos
precisos y eficientes para realizar acciones técnicas especificas, como bloqueos, desvios y

despejes.
5. Decision

Segin Manuel J. Crespo Garcia, en su libro sobre la toma de decision en el portero de
fatbol, la decision del arquero es crucial en el desarrollo del juego. Los arqueros deben tomar
decisiones rapidas y precisas, a menudo basadas en informacion sensorial limitada, para impedir
goles y contribuir al éxito de su equipo. Esta capacidad de decision se ve influenciada por la
posicion del arquero en el campo y la trascendencia de sus acciones, lo que requiere una
combinacion de habilidades técnicas, tacticas y psicologicas para elegir el momento adecuado para

actuar.
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6. Eficiencia

Eficiencia: “Capacidad de lograr los resultados deseados con el minimo posible de

recursos.” (Real Academia de la Lengua, 2024).
7. Entrenador

Segun Martens (2020), "un entrenador es un profesional que disefa y dirige programas de
entrenamiento para mejorar el rendimiento y la capacidad de los atletas, equipos o individuos, y

que también proporciona orientacion y apoyo para ayudar a los atletas a alcanzar sus objetivos"

(p. 12).

8. Entrenamiento técnico tactico

El entrenamiento técnico-tactico de arqueros implica la ensefanza de gestos motores
especificos que resuelven eficazmente situaciones deportivas propias del puesto, junto con la
capacidad de tomar decisiones tacticas inteligentes en tiempo real. Esto incluye la automatizacion
de gestos técnicos como bloqueos, desvios y despejes, asi como la optimizacion de capacidades

fisicas como la velocidad de reaccidony la coordinacion (Conmebol, 2022; Alto Rendimiento, s.f.).
9. Esfuerzo fisico

El esfuerzo fisico del arquero en futbol se refiere a las demandas energéticasy fisicas que
enfrenta durante un partido. Segun MoveKeeper (2020), el esfuerzo fisico del arquero esta
caracterizado por acciones de alta intensidad y corta duracidon, como estiradas y carreras, que

requieren la via metabolica anaerdbica para generar energia rapida (MoveKeeper, 2020).
10. Fiatbol

El concepto de futbol desde una perspectiva metodoldgicay pedagogica se aborda en el
trabajo de A. Armando Anaya H. (2022), quien propone el entrenamiento conceptual como base
para desarrollar habilidades tacticas y técnicas en los jugadores. Segun este, autor, el futbol se
entiende como una disciplina donde los conceptos (movimiento, intensiones tacticas, fundamentos
ofensivos o defensivos) deben dotarse de significado mediante la reflexién y el uso de sus

elementos esenciales.
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11. Habilidad

Las habilidades del portero de futbol incluyen una combinacion de capacidades técnicas,
tacticas y psicoldgicas que son esenciales para su rendimiento en el campo. Segun MBP School of
Coaches (2020), el perfil del portero se ve influenciado por el modelo de juego del equipo, lo que
requiere habilidades especificas como el manejo del juego de pies y el control del espacio libre

detras de la defensa (MBP School of Coaches, s.f.).
12. Intensidad

Segun De Dios-Alvarez y Alkain-Villa (2022), la intensidad en el fatbol se refiere a la
magnitud de esfuerzo fisicoy mental requerido durante un partido o entrenamiento. En el fatbol,
la intensidad se caracteriza por esfuerzos intermitentes de alta intensidad, combinados con

periodos prolongados de baja intensidad.
13. Intension tactica

Seguin sostiene Rodriguez (2020), “la intension tactica es clave para anticipar y reaccionar

ante las jugadas del equipo contrario”.
14. Jugada

Las jugadas de un arquero de futbol son acciones ofensivas y defensivas que realiza para

controlar el balon y participar en el juego (IA, 2025).
15. Porteria

El concepto de "porteria" en el futbol se refiere a la estructura en forma de U invertida que
se coloca en cada extremo del campo de futbol. Estd compuesta por dos postes verticales y un
travesano horizontal, junto con una red que retiene el balén una vez que ingresa en ella. Las

dimensiones reglamentarias para una porteria de futbol profesional son de 7,32 metros de ancho

por 2,44 metros de alto (Wikipedia, 2025; Lausin y Vicente, 2023).

16. Precision
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La precision del arquero de futbol se refiere a la capacidad de realizar acciones técnicas
con exactitud, como bloqueos, desvios y despejes, para evitar goles y mantener la porteria

imbatida.
17. Rendimiento

Segun Aritz Zabaleta (2022), el rendimiento de los arqueros en el ftbol se puede evaluar
mediante varias métricas avanzadas. Una de las mas destacadas es la calidad de los tiros (PSxG),
que compara la probabilidad esperada de gol con los goles realmente encajados. Esto permite
medir cuan bien un arquero ha realizado su trabajo en comparacion con lo que se esperaba de €l.
Ademas, se consideran acciones defensivas fuera del area (OPA), que indican como un arquero
ayuda a su defensa, y la porteriaa cero, que reflejala capacidad del equipo para mantener el arco

imbatido, aunque también se relaciona con el rendimiento del arquero
18. Resistencia

“En el deporte, la resistencia es entendida como la capacidad de continuar con una
determinada actividad, mas alla del cansancio fisico o psiquico.” (“Resistencia - Concepto, tipos

y caracteristicas”) (Coluccio Leskow, 2021).
19. Resistencia aerdbica

La resistencia aerobica en los arqueros de futbol, segiin Lopez-Revelo y Cuaspa-Burgos
(2022), es una capacidad fisica condicional que permite realizar actividades prolongadas a una
intensidad constante sin disminuir la eficiencia. Esta habilidad mejora los procesos metabolicos
energéticos y produce adaptaciones positivas en los sistemas cardiovascular y respiratorio, siendo
fundamental para el rendimiento deportivo. Aunque los arqueros no estan constantemente en
movimiento como los jugadores de campo, la resistencia aerobica les ayuda a mantener un estado
fisico optimo durante todo el partido, especialmente en momentos de alta demanda fisica y

concentracion prolongada.
20. Tactica

La tactica del arquero, segun el manual de la CONMEBOL (2021), se define como los

procesos mentales involucrados en la lectura del juego y latoma de decisiones. Este aspecto tactico
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permite al arquero analizar rapidamente las situaciones de juego desde su rol, elaborar respuestas
eficaces y anticiparse a las acciones del rival. La tactica no es visible directamente, ya que ocurre
a nivel cognitivo, pero se manifiesta en el comportamiento del arquero al resolver situaciones

cambiantes durante un partido
21. Técnica

Segun el manual de la CONMEBOL (2021), la técnica del arquero en futbol se define como
el conjunto de gestos motores que permiten resolver eficazmente situaciones deportivas especificas
del puesto. Estos gestos técnicos estan estrechamente relacionados con aspectos reglamentarios y
fisicos, y su objetivo principal es alcanzar el rendimiento 6ptimo mediante la automatizacion de

los movimientos.
22. Velocidad de reaccion

La velocidad de reaccion en arqueros se refiere a la capacidad de responder rapidamente a
un estimulo, como un remate o un disparo del adversario, para realizar una accion defensiva
efectiva. Esta habilidad es crucial en el futbol, ya que permite al arquero tomar decisiones rapidas
y precisas en situaciones de alta presion. La velocidad de reaccion puede ser simple, cuando el
arquero anticipa el estimulo, o compleja, cuando enfrenta incertidumbre y debe decidir

répidamente qué accion tomar.
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ENTRENAMIENTO TECNICO — TACTICO CON BALON Y SU IMPACTO EN EL
DESARROLLO DE LA RESISTENCIA AEROBICA DE ARQUEROS

MATRIZ DE COHERENCIA

EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

Analizar cémo influye el entrenamiento
técnico tactico con balon orientado al
desarrollo de la resistencia aerdbica en los
arqueros senior de la escuela de futbol

Ortiz y Ortiz, mejorando su rendimiento

Analizar la influencia del entrenamiento técnico
tactico con balon orientado al desarrollo de la
resistencia aerdbica en los arqueros senior de la
escuela de futbol Ortiz y Ortiz, mejorando su

rendimiento fisico y desempefio en situaciones de

fisico y desempefio en situaciones de|juego.
juego.
HIPOTESIS OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. ;Cual es el nivel de conocimiento 1. Diagnosticar el nivel de conocimiento
técnico tactico con balon de los técnico tactico con balon de los
entrenadores para el desarrollo de entrenadores para el desarrollo de la
la resistencia aerdbica de los resistencia aerobica de los arqueros senior
arqueros senior escuela de futbol de la escuela de futbol Ortiz y Ortiz.

Ortiz y Ortiz?

2. ;Como ayuda a mejorar la 2. Elaborar un plan de entrenamiento de
resistencia aerobica de los arqueros gjercicos técnicos tacticos con baldon para
de la escuelade futbol Ortizy Ortiz mejorar la resistencia aerdbica de los
la elaboracion de un plan de arqueros de la escuela de futbol Ortiz y
entrenamiento  de ejercicios Ortiz.
técnicos-tacticos?

3. (Como se evalua la efectividad del 3. Evaluar la efectividad del entrenamiento

entrenamiento técnico tactico en el
desarrollo aerobico mediante un
plan de  entrenamiento de
ejercicios?

técnico tactico para el desarrollo de la
resistencia aerdbica a través de un plan de
entrenamiento antes y después de la
aplicacion de los ejercicios planteados.




MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTOS

CATEGORIA

DIMENSIONES

INDICADORES

La preparacion técnico tactica
es el proceso pedagdgico donde
se produce la transmisiéon y
asimilacion de la técnica y la
tactica deportiva en una unidad
dialéctica de manera que el
jugador logre de forma efectiva
la solucion de las tareas

motrices en el juego.

ENTRENAMIENTO
TECNICO TACTICO

Fundamentos técnicos

Parada con las manos

Parada con el cuerpo

Despeje con los puiios

Desplazamiento frontal

Desplazamiento lateral

Desplazamiento dorsal

Blocaje sin caida

Blocaje con caida

Blocaje aéreo

El desvio

La incorporacion

El saque de mano

El Saque de pie

El control

La conduccion

El pase

La cobertura

El regate

Fundamentos tacticos

Posicionamiento

Lectura del juego

Comunicacion con la defensa

Salidas e intervenciones

Gestion del espacio

Movimiento lateral

Tiro libre

Penal

Contrataque

La resistencia aerdbica es un
componente clave para todo
deportista tanto profesional o
amateur. Es la capacidad del
organismo de realizar una
actividad o esfuerzo fisico por
un tiempo prolongado gracias a
la obtencion de oxigeno y
sangre necesaria que exige
nuestro cuerpo para sobrellevar

el esfuerzo.

LA RESISTENCIA
AEROBICA

Test de mil metros

Protocolo del test de mil metros
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MATRIZ DE RELACION DIAGNOSTICA

82

Objetivos de diagnostico

Variables de
diagndstico

Indicadores

Fuente

Examinar si el plan de
entrenamiento de ejercicios
técnicos tacticos con balon es
factible para mejorar el
desarrollo de la resistencia
aerdbica delos arqueros de la
escuela de futbol Ortiz &
Ortiz.

Fundamentos
técnicos

Parada con las manos

Parada con el cuerpo

Despeje con los puiios

Desplazamiento frontal

Desplazamiento lateral

Desplazamiento dorsal

Blocaje sin caida

Blocaje con caida

Blocaje aéreo

El desvio

La incorporacion

El saque de mano

El saque de pie

El control

La conduccion

El pase

La cobertura

El regate

Fundamentos
tacticos

Posicionamiento

Lectura del juego

Comunicacién con la defensa

Salidas e intervenciones

Gestion del espacio

Movimiento lateral

Tiro libre

Penal

Contrataque

Evaluar el desarrollo de la
resistencia  aerébica por
medio de un pretest y postest
de control y evaluacion de
acuerdo a la comprobacion
realizada en la escuela de
fatbol Ortiz y Ortiz.

La resistencia
aerobica

Test de mil metros

Entrenadores encuestay
estudiantes test




ENCUESTA PARA ENTRENADORES DE LA ESCUELA DE FUTBOL ORTIZ Y
ORTIZ
Objetivo: Recopilar informacion sobre el entrenamiento técnico tactico con balén para el
desarrollo de la resistencia aerobica de los arqueros senior.

1. ;Cual es su nivel de experiencia como entrenador de futbol?
a) Menos de 2 afos

b) 2-5 afios

¢) 6-1-0 afios

d) Mas de 10 afios

2. ;Cual es su especialidad como entrenador?

a) Entrenador de arqueros

b) Entrenador de campo

c¢) Entrenador de condicion fisica

d) Otro (especifique)

3. (Cuantas horas a la semana dedica a entrenar a los arqueros senior?
a) Menos de 5 horas

b) 5-10 horas

c¢) 11-15 horas

d) Mas de 15 horas

4. ;Qué tipo de entrenamiento técnico tactico con balon utiliza para desarrollar la
resistencia aerdbica de los arqueros senior? (selecciona todas las opciones que apliquen)

a) Ejercicios de pase y recepcion

b) Ejercicios de tiro y parada

¢) Ejercicios de movilidad y agilidad
d) Juegos reducidos (3x3, 4x4, etc.)
e) Otro (especifique)

5. (Cual es el objetivo principal de su entrenamiento técnico tactico con balén para los
arqueros senior?

a) Mejorar la técnica individual

b) Desarrollar la resistencia aerobica
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c¢) Mejorar la tactica y la toma de decisiones
d) Otro (especifique)

6. ;Como evalua el progreso de los arqueros senior en términos de resistencia aerobica?
(selecciona varias opciones)

a) Pruebas de condicion fisica (VO2max, etc.)
b) Observacion directa

c¢) Retroalimentacion de los jugadores

d) Analisis de video

e) Otro (especifique)

7. (Qué tipo de condicion fisica considera mas importante para los arqueros senior?
(selecciona una opcion)

a) Resistencia aerobica

b) Fuerza muscular

c¢) Velocidad y agilidad

d) Flexibilidad y movilidad
e) Otro (especifique)

8. (Como incorpora la tecnologia en su entrenamiento técnico tactico con baléon?
(selecciona varias opciones)

a) Analisis de video

b) Uso de aplicaciones de entrenamiento

¢) Uso de dispositivos de seguimiento de rendimiento
d) Otro (especifique)

9. ;Qué desafios enfrenta al entrenar a los arqueros senior en términos de resistencia
aerdbica? (selecciona varias opciones)

a) Falta de tiempo de entrenamiento

b) Limitaciones fisicas de los jugadores
c) Dificultad para motivar a los jugadores
d) Falta de recursos y equipo

e) Otro (especifique)
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[omtramento (encuesta), n low efecton de su aplicacion en el teabajo do inventignelon,

Luego de hacer lan obdervaciones  pertinentes, puedo  formlar  law siguiontes

npreeinelone.

DEFICIENTE | ACEPTABLE [ BUENO | EXCELENTE
. = e T —
Amplitud de contenidos /
“Reducelon de lox itemn
Clarldnd y procision ”
Pertinencls o e —— — W R

Fechai ) -0 % 2025

Fhemu
MSe, Zol'E
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PN UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
(t‘.: \ FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
=%

e CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, Segundo Vicente Yandin Yalamé con cédula de ciudadanfa No.
100168468-5 de profesion Docente, con grado de MSc, en Educacién ejerciendo
actualmente como COORDINADOR, ¢n la Institucion "UNIVERSIDAD TECNICA
DEL NORTE"

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento (encuesta), a los efectos de su aplicacién en el trabajo de investigacion.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes
aprecisciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE BUENO EXCELENTE

Congruencia de items

Amplitud de contenidos

Redaccion de los ftems

Claridad y precision

AYRYAYAY

Pertinencin

Fecha: I£-03-202 =

Vicente Yandun Yalama
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.""‘"\ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
(@* \ FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
. -
N CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEFORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien wuneribe, Zolla Exthor Realpe Zumbruno con eédulh de cludadanin N°
100177647-3 de profesion Docente, con grado do MSe, en Edueacion gjerciendo
netublimente como DOCENTE, en ln nstitucidn "UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTE"

Por medio de In prosente hago conutar que he revivndo con fines de Validaeion el
lontrwmonto (tost de mil metron), o los efectos de su aplioscidn en el tabmjo de
vestigaelon,

Liwgo de higer  las observaciones  pertinentes,  puedo  formular  las nigoienten
nprecineiones.

DEFICIENTE | ACEFTABLE | BUENO [ EXCELENTE

Congroencin de fomn

Amplitud de contenidoy

“Rodnookon de Tox items

Claridad y procivion
Pertinencin

AR

Feohn: 15« N A 204 %

-

- -
&5

Vema; <2 v

Yol
MSBe. Zoilp.k ealpe Zambrano
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| ('“N., UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
' l_al Y FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
~ CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suncribe, Segundo Vieente Yandin Yalumd con céduln de oludndanin No,
100168468-5 de profesion Doconte, con grado de MSe, on Fdugnolon ¢jerciendo
netunlmente como COORDINADOR, on In Institiolon "UNIVERSIDAD TECNICA

DEL NORTE"

Por medio do In prosente hago constar que he vevisado con Nnes de Validaclon ¢l
Instrumento (test de mil metros), a los efectos de s aplicacion on el trabajo de

investigaeion,

Luego do hncer las observaciones pertinentes, puedo  formular lax  sigulontes

uprecinclones.

DEFICIENTE | ACEPTANLE NMUENO EXCELENTE
Congruencin de ltems L
Amplitud do contonldo s
Reduecion de bas itemy S
Claridad y precisin -~
Pertinoncia 7~

Feehnt 10 -0%-2080
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{ ESCUELA DE FUTBOL Y ARQUEROS ORTIZ & ORTIZ

°"‘ll - o‘&

Ibarra, 28 de febrero de 2025
A peticion verbal del interesado.
CERTIFICADO DE APLICACION:

Yo, Luis Armando Ortiz Vallejo, con cedula de ciudadania No. 100090280-7 certifico
que el sefior Joseph Alexander Martinez Torres, con céduln de ciudadania No.
100458509-5, estudiante de la Carrera de Entrenamiento Deportivo de la Facultad
FECY'T de la Universidad Técnica del Norte, aplicé una encuesta a los entrenadores
pertenecientes a la Escuela de Fatbol y Arqueros Ortiz y Ortiz de Ia ciudad de Tharra.

Es todo lo que puedo decir en honor a la verdad, facultando al interesado, del uso del
presente certificado como o crea conveniente, exceptuando los tramites judiciales.

Atentamente,

/PﬁF.SlDEN'lTi DE LA ESCUELA DE FUTBOL Y ARQUEROS ORTIZ & ORTIZ
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ESCUELA DE FUTBOL Y ARQUEROS ORTIZ & ORTIZ

Ibarra, 04 de abril de 2025

A peticion verbal del interesado,

CERTIFICADO DE APLICACION:

Yo, Luis Armando Ortiz Vallejo, con cedula de ciudadania No. 100090280-7 certifico
que el sefior Joseph Alexander Martinez Torres, con cédula de ciudadania No.
100458509-5, estudiante de la Carrera de Entrenamiento Deportivo de la Facultad
FECYT de la Universidad Técnica del Norte, aplicd un pretest y postest de mil metros a
los arqueros senior pertenecientes a la Escuela de Fitbol y Arqueros Ortiz y Ortiz de la
ciudad de Ibarra.

Es todo lo que puedo decir en honor a la verdad, facultando 2l interesado, del uso del
presente certificado como lo crea conveniente, exceptuando los trimites judiciales.

Atentamente,

— a
PRESIDENTE D ESCUELA DE FUTBOL Y ARQUEROS ORTIZ & ORTIZ
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ESCUELA DE FUTBOL Y ARQUEROS ORTIZ & ORTIZ
°”ll & 0“0
Ibarra, 04 de abril de 2025

A peticion verbal del interesado.

CERTIFICACION:

Yo, Luis Armando Ortiz Vallejo, con cedula de ciudadania No. 100090280-7 certifico
que el sefior Joseph Alexander Martinez Torres, con cédula de ciudadania No.
100458509-5, estudiante de la Carrera de Entrenamiento Deportivo de la Facultad
FECYT de la Universidad Técnica del Norte, realizd la socializacion del contenido del
plan de entrenamiento de ejercicios técnicos — técticos con con balén, para mejorar la
resistencia aerobica en los arqueros senior de la Escuela de Fitbol y Arqueros Ortiz y
Es todo lo que puedo decir en honor a la verdad, facultando al interesado, del uso del
presente certificado como lo creéa conveniente, exceptuando los trdmites judiciales.,

Atentamente, /

z Vallejo Luis Armando

PRESIDENTE DE LA ESCUELA DE FUTBOL Y ARQUEROS ORTIZ & ORTIZ
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PP B SOOI
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE {, i
Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020 s
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA '
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVD

CERTIFICADO DE COINCIDENCIA TURNITIN

Una vez analizado el tema da Trabajo de integracion curricular titulado: Entrenamiento
técnico tactico con balén para el desarrollo de la resistencia aerdbica de los
arqueros senior escuela de fitbol Ortiz y Ortiz, del sefior: Joseph Alexander Martinez
Torres de la carrera de ENTRENAMIENTO DEPORTIVO se determind que existe un
3% de similitudes en sus contenidos, lo que esta dentro del porcentaje aceptable
reglamentario y por lo cual certifice que &s procedente y aceptable para continuar con
el proceso de titulacion,

Ibarra, 16 de abril de 2025

Alentamente,
“CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO"

Cludadete Untversitana barric Bl Oitve
Ay 1T g0 Julia 521 y Gl Josd Maris Cérdova
Teléfono: (06)2987-800

Lusd
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