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Resumen

El presente estudio tuvo como propoésito analizar el efecto de un programa de
entrenamiento de las capacidades coordinativas y su relacion con la efectividad de juego en
el futbol 5 para ciegos, en las selecciones Colombia sub-17 y Bogota mayores. Se
desarroll6 una investigacion de enfoque cuantitativo con disefio cuasiexperimental, que

incluyo6 un grupo control y un grupo experimental.

El objetivo consistié en implementar un programa de entrenamiento orientado al
desarrollo de la capacidad coordinativa y examinar su relacion con la efectividad de juego.
Se aplicaron dos pruebas de entrada y salida: el Y Balance Test (evalua el equilibrio) y el
test de Arrowhead (medir la agilidad), tanto en el equipo de Bogota (experimental) como en
el de Colombia (control). La efectividad de juego se evaludé mediante analisis de video

realizado por observadores expertos.

El presente estudio tuvo como proposito analizar el efecto de un programa de
entrenamiento de las capacidades coordinativas y su relacion con la efectividad de juego en
el futbol 5 para ciegos, en las selecciones Colombia sub-17 y Bogota mayores. Los
resultados mostraron que, si bien las mejoras no fueron estadisticamente significativas, se

evidencio que a nivel deportivo en los es una mejora significativa.

Se concluye que es necesario desarrollar programas de entrenamiento mas
prolongados y con una muestra mayor de deportistas permitiendo dar un soporte mas

robusto en cuanto a evidencia del programa de entrenamiento

Palabras clave: capacidades coordinativas, futbol 5 para ciegos, Y Balance Test,

Arrowhead Test y blind football



Abstract

This study aimed to analyze the effect of a coordination training program and its
relationship with game effectiveness in blind football (five-a-side) among the Colombia U-
17 and Bogota senior national teams. A quantitative quasi-experimental design was used,

including a control group and an experimental group.

The objective was to implement a coordination training program and identify its
relationship with game effectiveness. Two pre- and post-tests were applied: the Y Balance
Test (to assess balance) and the Arrowhead Test (to measure agility), administered to both
teams—Bogota (experimental) and Colombia (control). Game effectiveness was evaluated

through video analysis conducted by expert assessors.

The results showed that, while the improvements were not statistically significant,

they did represent a significant improvement in athletic performance.

It is concluded that longer training programs with a larger sample of athletes are
needed to provide more robust evidence supporting the effectiveness of the training

program.

Keywords: coordination abilities, blind five-a-side football, Y Balance Test,

Arrowhead Test and Blind footbal



Introduccion

El presente estudio tuvo como propoésito analizar el efecto de un programa de
entrenamiento de las capacidades coordinativas y su relacion con la efectividad de juego en
jugadores de futbol 5 para ciegos, los deportistas participantes, pertenecen a las selecciones
Colombia sub-17 y seleccion Bogota mayores de futbol 5. El deporte paralimpico, ha
cobrado en las Gltimas décadas una relevancia creciente dentro del ambito cientifico,
educativo y social, no s6lo como una herramienta de inclusion, sino como un campo para la
investigacion aplicada al rendimiento deportivo. En este contexto, el futbol 5 tal como lo
menciona el International Blind sports Federation con sus siglas en inglés (IBSA) refiere

que:

“El Futbol para Ciegos esta dirigido a jugadores con discapacidad visual grave. Se
les conoce como atletas "B1". El Futsal para PcD visual parcial de IBSA esta destinado a
jugadores con discapacidades visuales menos severas, aunque aun agudas, que estan

clasificados como B2 y B3.”

Teniendo en cuenta lo anterior, la discapacidad visual se ha consolidado como una
disciplina de alto nivel competitivo, que exige un trabajo fisico, técnico, tactico y

coordinativo enfocado para potenciar las habilidades y capacidades en el jugador ciego.

Sin embargo, la literatura cientifica sobre los procesos de entrenamiento en esta
poblacion atn es limitada, especialmente en lo referente al desarrollo, de las capacidades
coordinativas y su impacto en la efectividad del juego, de acuerdo con lo anterior nace la
necesidad de trabajar en cuatro fundamentos técnicos importantes derivados del fatbol

convencional conduccion, recepcidn, remate y el pase.



El presente documento expone los fundamentos conceptuales, el enfoque
metodoldgico general y los principales resultados del estudio realizado con deportistas de la
Seleccion Bogota (categoria Uinica) y de la Seleccion Colombia sub-17 de fatbol 5 para
ciegos. La investigacion se orientd a comprender el efecto de un programa de
entrenamiento dirigido al fortalecimiento de las capacidades coordinativas y su relacion con
la efectividad de juego, entendida como el desempefio técnico y decisional que manifiestan
los jugadores en situaciones reales de competencia. A partir de este proposito, se presentan
las bases tedricas que sustentan la intervencion, asi como la estructura general del proceso
evaluativo y los hallazgos mas relevantes derivados del trabajo con las dos selecciones

participantes.

A lo largo del documento se encontrard una descripcion detallada de antecedentes
relacionados con el efecto de un programa de entrenamiento de las capacidades
coordinativas y su relacion con la efectividad de juego en futbolistas ciegos. Estos
antecedentes abarcan estudios previos sobre el desarrollo y la importancia de las
capacidades coordinativas en el rendimiento deportivo, asi como investigaciones que han
examinado su influencia especifica en deportes adaptados, particularmente en el futbol 5
para PcD visual. También se incluyen referencias sobre intervenciones orientadas al
equilibrio, la orientacion espacial, la toma de decisiones y el control motor, factores
determinantes para la ejecucion técnica y tactica en futbolistas ciegos. Esta base conceptual
y cientifica permite contextualizar la problematica, justificar la pertinencia del programa de
entrenamiento propuesto y establecer los fundamentos tedricos que guian el presente

estudio.



En el marco tedrico se abordan los principales conceptos relacionados con la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, los fundamentos técnicos y su influencia en el
desempefio de los deportistas, permitiendo de esta manera brindar un referente de

informacion que posteriormente se podra utilizar para posibles nuevas investigaciones.

Posteriormente se presenta un disefio metodologico de tipo cuantitativo y cuasi
experimental donde se incluyen los dos grupos ya mencionados anteriormente, a quienes se
le aplicaron pruebas pre y post, de acuerdo con lo encontrado se propuso realizar 3 test: “Y
balance test” medida del equilibrio, y “Arrowhead Agility test”, permitiendo medir la
agilidad de cada uno de los jugadores. Asi mismo, se exponen los procedimientos con los
cuales se evaluo la efectividad de juego mediante un analisis de videos de un juego entre
los dos grupos pre y post para valorar los resultados obtenidos en relacion con los objetivos

planteados.

Los resultados presentan una mejoria leve, sin embargo, es importante mencionar
que estadisticamente los resultados no son significativos, al llevarlos al contexto deportivo
presentan una mejoria de caracter importante en lo deportivo, viendo de esta que el plan de
entrenamiento propuesto potencio en cierta medida las habilidades coordinativas de los

jugadores de futbol 5 ciego.

Finalmente, se presentan las conclusiones y recomendaciones derivadas del estudio,
las cuales enfatizan la necesidad de ampliar la duracion de los programas de entrenamiento
y aumentar el tamafio de la muestra para fortalecer la evidencia cientifica sobre el

entrenamiento de las capacidades coordinativas.



EFECTO DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE LAS
CAPACIDADES COORDINATIVAS Y SU RELACION CON LA EFECTIVIDAD

DE JUEGO EN FUTBOLISTAS CIEGOS.

1. Capitulo 1. Planteamiento y formulacion del problema

1.1 Planteamiento y formulacion del problema

En la actualidad, el fatbol 5 ha ganado popularidad en Colombia como una
actividad deportiva importante en el mundo deportivo, debido a la ultima participacion de
la delegacion colombiana en los pasados juegos olimpicos 2024 desarrollados en Paris, que
permite la participacion de PcD visual. Sin embargo, uno de los principales retos para los
deportistas con discapacidad visual radica en el desarrollo de habilidades motoras y
coordinativas que les permiten competir en igualdad de condiciones en el deporte
mencionado con adaptaciones del futbol sala donde la coordinacidon motora es un aspecto
esencial, y en el caso del futbol 5, las habilidades coordinativas son cruciales para la
movilidad, la toma de decisiones en tiempo real, y la ejecucion precisa de las jugadas y la
combinacion de los aspectos técnicos con los patrones basicos de movimiento (Sanchez,

2019).

Jiménez et al, (2019) el autor menciona que cuando los nifios sufren alguna
discapacidad afectan de cierta manera a su movilidad y su postura, en el caso de los nifios
con discapacidad visual se he evidenciado que practican menos actividad fisica debido a la
condicién por lo que se les puede llegar a presentar limitaciones en el desarrollo psicomotor
, asi mismo como lo menciona Winnick(1985) esta condicion puede llegar a demorar un

poco mas de desarrollo de habilidades tales como la coordinacion y el balance.



Para concluir se menciona que se debe realizar un trabajo integral que permita que
los nifios con discapacidad visual realicen mas actividad fisica con el fin de mejorar su

habilidades y capacidades

Las personas ciegas pueden presentar afectaciones en el desarrollo de sus
habilidades coordinativas debido a la falta de estimulacion visual, la cual es fundamental
para la percepcion espacial, el equilibrio y la motricidad fina y gruesa. Seglin Castafier y
Camerino (1991), la visién juega un papel importante en el control d ellos movimientos,

debido a esto se pueden generar ciertas dificultades entorno a la coordinacién motriz.

Ademés, autores como Rios y Moreno (2003) destacan que la ceguera puede afectar
la estructuracion espacial y temporal del movimiento, lo que influye en la capacidad de
planificar y ejecutar acciones motoras con precision. Sin embargo, es importante sefialar
que estas dificultades pueden ser compensadas a través de estrategias especificas adaptadas
de estimulacion sensorial y programas de actividad fisica o deporte, que permitan

desenvolverse mejor en los diferentes entornos. Campos, et al (2013).

En esta via, Lieberman y Houston (2017) dan a conocer que las personas ciegas
tienden a presentar limitaciones en el movimiento y la orientacion espacial, debido a esta
situacion estas personas tienden a tener problemas en la coordinacion, pero evidencian que
la educacion fisica adaptada toma un papel fundamental que permite que estas dificultades

sean superadas.

De acuerdo con lo mencionado es importante la practica deportiva ya que permite
superar dificultades en el movimiento y de esta manera también ayuda en el impacto de la

habilidad coordinativa de las personas ciegas



Partiendo de estos autores se identifica la importancia de evaluar las habilidades
coordinativas en los deportistas ciegos practicantes de futbol 5. A su vez se pretende
generar un programa de entrenamiento de capacidades coordinativas, que busque evaluar

dichas habilidades y observar su relacion con la efectividad de juego.

Exactamente, a partir de los aportes de autores como Rios y Moreno (2003), Pérez,
Tejero (2010) y Haibach, Reid y Collier (2011) , en las habilidades coordinativas en
personas ciegas, estos reiteran la necesidad de evaluar en componente coordinativo en los
deportistas practicantes de futbol 5 ciego, ya que este es un deporte en el que los jugadores
dependen de otros sentidos como el oido (para escuchar la pelota con cascabeles y las
indicaciones de las guias) y la propiocepcion (para orientarse y ajustar su equilibrio). Por
ello, medir sus habilidades coordinativas resulta fundamental para evidenciar si estas se
encuentran alteradas debido a la discapacidad que pasen y a partir de alla generar un plan

de trabajo que permita mejorarlas y aprovecharlas en la efectividad de juego.

No obstante, para las PcD visual, estas habilidades pueden verse limitadas por la
falta de herramientas especificas; Test y planes de entrenamiento, que les permitan
potenciar estas capacidades. Actualmente, no existen baterias de prueba ampliamente
divulgadas y especificamente disefiadas para evaluar las habilidades coordinativas en el
fatbol 5 para ciegos, lo que dificulta la medicion precisa del rendimiento motor en este
deporte. Segun Pérez-Tejero (2010), la mayoria de los test de evaluacion motriz para PcD
visual han sido adaptaciones de pruebas convencionales, sin considerar completamente las
particularidades del juego, como la orientacion auditiva, el equilibrio dindmico sin

referencias visuales y la coordinacion especifica con el balon sonoro.



Esta ausencia de herramientas de evaluaciones especializadas resalta la necesidad de
desarrollar metodologias adaptadas que permitan medir y potenciar las capacidades
coordinativas de los jugadores, si bien existen pruebas generales de evaluacion motriz y
coordinativa aplicadas a PcD visual, muchas no consideran las demandas especificas del
juego, como la orientacion auditiva, la coordinacion dindmica sin referencias visuales y la
precision en los desplazamientos. Esta carencia destaca la necesidad de desarrollar
herramientas de evaluacion adaptadas que permitan medir con mayor precision las
habilidades coordinativas en funcion de las exigencias propias del futbol 5 ciego,

facilitando asi la planificacion de entrenamientos mas efectivos.

Como bien lo mencionan Vanegas y Soto (2022) en sus conclusiones, no se han
desarrollado estudios de este que sean acondicionados para las personas ciegas en el caso
global, sin embargo, plantean algunas pruebas convencionales que permitan medir la
capacidad coordinativa en las personas ciegas, sin embargo, esto sirve de soporte para
generar a su vez una bateria de test que permita validarlos y asi mismo poder crear baremos

que permitan medir la capacidad.

Debido a la gran acogida que ha tenido el deporte se ha empezado a evidenciar
posibles trabajos para la mejora de las capacidades que desarrolla el deporte y a su vez
potenciar las mismas, sin embargo, a menudo, la falta de informacidén y comprension sobre
sus capacidades y necesidades especificas limita la implementacion de entrenamientos

adecuados.

Otro elemento problematizador, hace referencia a que algunos entrenadores de
fatbol 5 para ciegos, que han sido formados principalmente desde la experiencia practica y

no a través de un enfoque tedrico-metodologico, pueden enfrentar mayores dificultades al



disefiar e implementar planos de entrenamiento que incluyen procesos de formacion
especificos para el desarrollo de las habilidades coordinativas. La ausencia de herramientas
de evaluacion estandarizadas y la falta de formacion especializada en las particularidades
motoras de los jugadores con discapacidad visual pueden limitar la eficacia de los
entrenamientos, afectando la optimizacion del rendimiento deportivo y la progresion

técnica del futbol.

Debido a este desconocimiento se genera una consecuencia que limita la practica
deportiva y esta percepcion erronea genera una restriccion en la variedad de ejercicios que
se les permite realizar. De acuerdo con el desconocimiento de la misma disciplina deportiva
y la escasez de investigaciones al respecto, hace que el desarrollado de programas de
entrenamiento sea incipiente, en comparacion con el futbol sala para atletas
convencionales, lo que reitera la necesidad de estudios que permitan generar bases para

proximos programas deportivos enfocados a PcD visual.

La discapacidad visual conlleva una serie de desafios motores que pueden influir
negativamente en la seguridad y el desempefio fisico de quienes la presentan. Segtn la
OMS, las PcD visual tienen un mayor riesgo de caidas y fracturas debido a dificultades en
la percepcion del espacio, el equilibrio y la coordinacion motriz. (Schmidt, 2018) en su
investigacion “Motor control and learning: A behavioral emphasis. Human
kinetics” menciona que la coordinacion que se mantiene en oido-pie es una actividad a
carago del sistema nervioso central que permite mejorar la percepcion de las cosas y asi
generar respuestas motoras de acuerdo a las situaciones que se le presneten.ten9iendo en

cuenta lo anterior esta limitacion visual puede jugar un papel importante den el desarrollo



de las diferentes habilidades de los deportistas , lo cual puede generar a su vez como bien lo

menciona la OMS lesiones que pueden afectar el rendimiento deportivo de los atletas.

De acuerdo a Barraga (1985) afirma que cuando se permite realizar movimientos de
manera independiente, resulta necesario estimular acciones corporales para que estas no
sean limitadas Por lo que es necesario generar espacios de entrenamiento que permitan que
las acciones corporales sean trabajadas desde el momento cero generar asi oportunidades
que puede utilizar el deportista para moverse de manera mas armonica en el espacio de
juego y en su vida diaria, esto con el fin de prevenir que aspectos motrices y coordinativos

se vean atrasados.

También encontramos el deterioro de habilidades técnicas, el entrenamiento
inadecuado también puede afectar el desarrollo de habilidades técnicas esenciales. Para los
futbolistas ciegos, habilidades como la orientacion, el control del balon y la toma de
decisiones son cruciales. Sin un enfoque especifico y bien disefiado, es probable que no se
adquieran o perfeccionen estas habilidades, lo que limitara su rendimiento en el campo de
juego, si bien lo plantea la OMS la discapacidad visual también puede traer consigo
problemas de caracter social, emocional y psicologico, aspectos que se pueden tratar por
medio de la disciplina deportiva; Partiendo de ello se plantea adaptar test que permitan

medir la capacidad coordinativa en PcD visual.

La coordinacion motora es un conjunto de habilidades fundamentales para el
desarrollo de la motricidad humana. Las personas ciegas o con discapacidad visual
enfrentan desafios particulares en el desarrollo de estas habilidades, principalmente debido
a la falta de estimulos visuales que faciliten la orientacion espacial y el aprendizaje de

ciertos movimientos. Sin embargo, varios estudios han demostrado que las PcD visual



pueden desarrollar habilidades coordinativas al utilizar otros sentidos, especialmente el

tacto y la audicion, lo que les permite realizar actividades fisicas y deportivas adaptadas.

En consecuencia, se considera necesario realizar una revision de los trabajos
anteriormente realizados que sirvan de apoyo para la realizacion del programa de
entrenamiento por lo que se hace necesario observar el futbol 5 ciego desde varias miradas
como lo son el trabajo de habilidades coordinativas y el alcance que esta tiene en
situaciones reales de juego permitiendo observar si por medio del trabajo de las habilidades

mejora las acciones de juego.

De acuerdo con lo anterior se plantea la siguiente pregunta de investigacion ;Qué
efectos genera la aplicacion de un programa de entrenamiento de las capacidades
coordinativas, medidos mediante test especificos de evaluacion, y como se relacionan
dichos efectos con la efectividad de juego en futbolistas de la modalidad de fatbol 5

ciego?

1.2. Objetivos

1.2.1. Objetivo general:

Determinar el efecto de un programa de entrenamiento sobre la capacidad

coordinativa 'y la efectividad de juego, con deportistas ciegos de Futbol 5.

1.2.2 Objetivos especificos

Generar un plan de trabajo que mejore las capacidades coordinativas mediante

trabajos estructurados y adaptados para las PcD visual.

Aplicar test coordinativos adaptados en deportistas practicantes de futbol 5.



Analizar los resultados y evidenciar su comportamiento en relacion con la

efectividad de juego.

1.3. Justificacion

El presente Capitulo tiene como finalidad sustentar la pertinencia y relevancia del
estudio que analiza los efectos de un programa de entrenamiento de las capacidades
coordinativas y su relacion con la efectividad de juego en futbolistas ciegos. A partir del
creciente desarrollo del juego del futbol para PcD visual, especialmente tras la participacion
de la seleccion Colombia de futbol de mayores en Paris 2024, en el cual se hace evidente la
necesidad de fortalecer los procesos formativos y estudios cientificos en torno a esta
disciplina y de como podemos fortalecer los procesos de entrenamiento. En este contexto,
este capitulo de la investigacion se fundamenta en la importancia de generar un
conocimiento cientifico que oriente la planificacion a conciencia y metddica adecuados a
las particularidades sensoriales y motrices de los jugadores ciego. El desarrollo de la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad de dar respuesta a estimulos externos y la
orientacion espacial resultan determinantes para para optimizar la efectividad de juego, asi
mismo la falta de herramientas estandarizadas para evaluar las capacidades coordinativas
da cuenta de la urgencia de disefiar, adaptar y/o validar instrumentos que permitan medir

con precision el rendimiento, motor, técnico y tactico de la poblacion ciega.

De acuerdo con la OMS (2019), se estima que mas de 2200 millones de personas en
el mundo pueden llegar a presentar algln tipo de deterioro visual. De estos casos,
aproximadamente 1000 millones podrian haberse prevenido o alin no han recibido
tratamiento. Entre las principales causas de la pérdida de vision se encuentran las cataratas

(94 millones de personas afectadas), los errores de refraccion no corregidos (88,4 millones),



la degeneracion macular asociada a la edad (8 millones), el glaucoma (7,7 millones) y la
retinopatia diabética (3,9 millones). En cuanto a la vision cercana, la presbicia representa la

causa mas frecuente, afectando a cerca de 826 millones de individuos.

En el contexto nacional, Segtin datos del Instituto Nacional para Ciegos (INCI)
basados en el Censo Nacional de Poblacion y Vivienda (CNPV) de 2018, en Colombia se
registraron aproximadamente 1.948.332 PcD visual, lo que representa el 62,17% del total
de la poblacién con alguna discapacidad. En términos generales, el pais cuenta con cerca de
3.134.036 personas con discapacidad, cifra equivalente al 7,1% de la poblacion nacional

(INCL, 2018).

A su vez la OMS (2024) plantea que esta dificultad visual genera a su vez un
impacto tanto en el campo personal como econdmico, sin embargo, se tendrd en cuenta el
desarrollo personal en este caso, de acuerdo con la OMS (2024), los nifios que presenta una
discapacidad visual grave con inicio temprano pueden llegar a sufrir desmejoras en el
desarrollo motor, de lenguaje emocional, social y cognitivo que puede llegar a presentar
consecuencias para toda la vida, teniendo en cuenta lo anterior esto puede repercutir de
cierta manera en su rendimiento académico , viéndose también afectado, pero no solo los
niflos presentan inconvenientes en el dia a dia, sino a su vez los adultos pueden presentar
dificultades a la hora de encontrar un trabajo, lo que genera aislamiento social, también

pueden presentar dificultad para caminar, mayor riesgo de caidas y fracturas.

Teniendo en cuenta datos del INCI, el futbol representa un fenomeno social que va
mas alla del ambito deportivo, ya que para las personas con ceguera o discapacidad visual
se convierte en una herramienta significativa para el desarrollo personal y la consecucion

de sus metas mas alla del juego. Ademas, se ha sefialado que los jovenes con discapacidad



fisica o visual encuentran en esta practica una fuente de pensamientos positivos y

motivacion para la superacion personal (Sanchez, 2020).

De acuerdo con esto es importante el trabajo no solo en jovenes y adultos, sino a su
vez empezar con el trabajo en nifios para que estos desde su edad temprana empiecen a

manejar mucho mejor sus habilidades deportivas y a su vez las utilicen en la vida diaria.

Este estudio pretende evidenciar que el ftbol 5 para ciegos es una disciplina que no
solo ofrece a las PcD visual la oportunidad de participar en un deporte dindmico, sino que
también fomenta su inclusion social y el desarrollo de habilidades esenciales. Segun lo
menciona Gutiérrez, (2018), las actividades y el ejercicio fisicos aportan beneficios fisicos,
mentales y funcionales a los practicantes y a su vez contribuye en su integracion con la

sociedad.

Segun Robertes, Souza. (2019) la ceguera puede limitar la motricidad,
principalmente en esta sociedad en la cual hay grande predominancia del sentido de la vista
sobre el demas sentido, La coordinacion es una habilidad crucial en cualquier deporte y en
el caso del futbol 5 ciego, adquiere un papel atin més relevante. Los jugadores deben ser
capaces de moverse de manera fluida, ajustar su posicion en funcion del sonido del balon y
de las indicaciones de su equipo, y responder a las dindmicas del juego. Un programa bien
estructurado que enfoque en mejorar estas capacidades puede transformar la experiencia del
jugador, incrementando su confianza y autonomia en el campo. pase, recepcion, regatee y

pateo.

En resumen, el desarrollo de las capacidades coordinativas es bastante importante

ya que ayuda en el bienestar de los deportistas practicantes de futbol 5 ciego, ayudando de



manera significativa en sus desplazamientos en el entorno y en el campo de juego
mejorando de cierta manera su autonomia dentro de la cancha. A si mismo desarrollar un
programa enfocado en la coordinacion motriz permite que los deportistas mejoren sus
habilidades coordinativas, permitiendo asi que los deportistas sean mas integros y puedan

suplir més necesidades dentro del campo de juego.



2. Capitulo II Marco Referencial

En este capitulo inicialmente se hara una contextualizacion sobre las habilidades
coordinativas y su importancia en el futbol 5 ciego y como a partir de ella genera cambios
en accion de juego en partidos reales, después de presentara el marco tedrico, marco
conceptual y marco legal sobre el cual la investigacion. En el marco teorico sefiala los
fundamentos conceptuales y contextuales de la investigacion, sentando las bases para
comprender la relevancia e importancia del entrenamiento de las capacidades coordinativas
como un componente esencial en la preparacion técnica, tactica, fisica y su incidencia en la

efectividad de juego.

El estudio del deporte paralimpico y, en particular el del futbol 5 para PcD visual ha
despertado un creciente interés en el &mbito académico y profesional. Diversas
investigaciones nacionales e internacionales han abordado el desarrollo de capacidades

coordinativas y su estrecha relacion con los aspectos técnicos y tacticos.

La coordinacion audio motora también es bastante ejercitada. Los ejercicios
consisten en desarrollar la percepcion auditiva y la reaccidon motora por medio de varios
estimulos motores. Robertes & Souza. (2019).Teniendo en cuenta lo que mencionan los
autores es importante ver que en la practica de futbol 5 ciego se convierte en una habilidad

bastante importante en la realizacion de las acciones de juego, siendo asi que por medio de



las acciones y la ejecucion de las tareas estan sean tomadas en cuenta en acciones de juego
en el juego real, permitiendo observar y evidenciar si el entrenamiento de las habilidades

coordinativas forma parte importante tanto en el entrenamiento como en el juego real.

2.1. Antecedentes

A continuacion, se presentan los estudios encontrados, organizados en categorias
tematicas que permite ver la realizacion de investigaciones en el campo deportivo y su

relacion con el futbol 5 ciego.

2.1.2 Investigaciones sobre instrumentos de evaluacion de las capacidades coordinativas

En la investigacion realizada por Benjumea et al. (2017), titulada “Test de
coordinacion motriz 3JS: como valorar y analizar su ejecucion”, se propone la aplicacion
del test 3JS, cuyo objetivo es evaluar cudl es el nivel de coordinacion motriz de los nifios y
ninas con edades de 6 a 11 afios, este recorrido contd con la realizacion de 7 tareas de
manera consecutiva sin descanso intermedio, las actividades que se realizaron fueron: saltos
verticales, giro, lanzamientos, golpeos con el pie, slalom, bote con slalom y conduccion sin
slalom. , se realiz6 un registro de cada una de las tareas, permitiendo encontrar el nivel de
coordinacién motriz, locomotriz y la coordinacion mano-pie se generan tablas de baremos

que permiten la medicion de los participantes dentro de la investigacion.

Los autores concluyen que docentes e investigadores pueden usar la prueba 3JS,

como complemento a test ya publicados, para analizar, obtener y evaluar la evolucidén que



tienen los mismos en el desarrollo de la intervencion del componente de coordinacion

motriz de nifios de 6 a 11 afnos.

La investigacion de Carrefio y Narvéez, (2012), titulada “Angeles en el Fatbol
Colonia Vacacional para nifios de 10 a 16 afios con capacidades diferentes (no videntes) en
la Ciudad de Cuenca”, plante6 los posibles beneficios que podia traer la practica deportiva
a los nifos ciegos mediante actividades deportivas como el futbol adaptado, esto mediante
un estudio desde una mirada social y la educacion fisica, si bien las actividades eran
encaminadas al futbol se realizaron actividades de equilibrio, orientacion y auto confianza,

permitiendo asi que los nifios tengan una mejor autonomia.

El estudio concluye que las actividades deportivas para los nifios ciegos enfocadas
en el futbol pueden llegar a mejorar la calidad de vida de ellos y de las personas que se
encuentran a su alrededor generando asi nifios mds independientes., sin embargo, los
autores a su vez mencionan que es importante empezar a realizar mas actividades que
involucren PcD visual, para que de esta manera puedan hacer parte mas activa de los

grupos encaminados al deporte y en este caso en la practica del futbol.

En la investigacion realizada por Salazar et al. (2018) trabajo de grado denominado
“Evaluacion de la condicidn fisica y nivel de actividad fisica en personas ciegas: revision
narrativa”, se plantea realizar una revision narrativa con el fin de conocer reportes de la
condicidn fisica y el nivel de actividad fisica de personas con ceguera, de acuerdo con la
finalidad del trabajo se realiz6 una revision en PubMed, Medline, Biblioteca Cochrane y
Google académico. Ademas de realizar una busqueda en los documentos publicados en la

biblioteca de la Universidad del Valle con un limite temporal de 2006-2018.



En ¢l trabajo se concluye que la falta de vision juega un papel determinante en la
vida de las personas en ambitos sociales, personales, psicologicos y deportivos o de
actividad fisica, por lo que se determina que se deben ofertar programas de actividad fisica
y deporte para las personas con discapacidad, la autora menciona que el cuestionario
internacional de actividad fisica (IPAQ) es una herramienta eficaz y valida para la

evaluacion de la actividad fisica en personas ciegas.

2.1.3. Estudios enfocados en el desarrollo de las habilidades motoras

En el estudio realizado por Alesi, et al. (2014), denominado “Motor and cognitive
grow following a football Training program.” en el cual siguieron un programa de futbol de
6 meses a niflos de 9 afos sedentarios, donde, el programa mejoro las habilidades motoras
(Coordinacion, carrera, Fuerza Explosiva de piernas) y funciones cognitivas en la toma de
decisiones en la cancha, atencion selectiva. Evidencid el impacto del entrenamiento
coordinativo/motor en deporte convencional, lo que puede aportar en otros estudios, con

enfoques similares en deporte adaptado.

En una investigacion de Bohada, et at (2017), denominada “El fttbol sala sonoro y
su contribucion en el desarrollo social y la calidad de vida en deportistas con discapacidad
visual”, La monografia pretende evidenciar como la practica del futbol sala contribuye en el
desarrollo social y la calidad de vida de los deportistas de la seleccion Bogotd, observando
que por medio de la entrevista se identifican aspectos sobre la calidad de vida de los
deportistas. Se evidencio que la calidad de vida mejor6 junto con las habilidades motoras
contribuyendo de manera positiva tanto en lo deportivo como en la vida cotidiana,

permitiendo evidenciar atletas mas independientes.



En una investigacion de Soares da Silva, et al. (2018). denominada “Gait and
functionality of individuals with visual impairment who participate in sports”, los autores
realizaron un estudio que permiti6 observar dos grupo uno de deportistas con discapacidad
visual y otro de personas convencionales deportistas, se realizaron pruebas de equilibrio
unipodal y se evidencio que las diferencias en cuanto a la habilidad en general eran
similares, sin embargo las PcD visual presentaban mayor temor a la caida que las personas
videntes, sin embargo concluyen que en cuanto a actividad fisica y equilibrio unipodal las

diferencias no tienen significancia.

En la investigacion realizada por Finocchietti, et al. (2019), Oliveira et al. titulada
“Kinematic Profile of Visually Impaired Football Players During Specific Sports Actions”,
en la cual evaltan a 6 jugadores ciegos y 8 jugadores convencionales, a quienes les
aplicaron test funcionales (5 m shuttle, pases contra pared) con sistema de captura de
movimiento. Los jugadores con discapacidad visual evaluados presentaron patrones de
movimiento distintos comparados con personas videntes, por ejemplo, velocidad del centro
de masa, flexion de tronco, velocidad de brazos. Estos resultados permiten corroborar que
los futbolistas ciegos tienen requerimientos coordinativos especificos, lo que refuerza la
necesidad de realizar test evaluativos y plantear programas de entrenamiento enfocados en

el mejoramiento de estas capacidades.

En el trabajo realizado por Ramirez, et al. (2020), denominado “"Sisu". Desarrollo
motriz en PcD visual en entrenamientos de futbol como medio de autonomia”, Se realizd
un estudio que pretende abordar dimensiones tedricas, temporales y contextuales, con el fin
de generar un producto que ayudard en la autonomia y motricidad de PcD visual, mediante

entrenamientos de futbol.



Se pretende que por medio del producto final denominado “Sisu” y la repeticion de
ejercicios los practicantes de futbol del club Topos F.C, lograran automatizar de cierta
manera los ejercicios y que de esta forma también se cumplan los objetivos propuestos por
parte de los entrenadores logrando asi que las tareas no sean tan dificiles la hora de
realizarlas, se concluye con la realizacioén del producto y esta permite la optimizacion de los
trabajos en el campo adquiriendo asi nuevos movimiento para la practica deportiva y a su

vez también ponerlos en practica en las competencias.

En la investigacion de Rogge, et al. (2021), denominada “Balance, gait, and
navigation performance are related to physical exercise in blind and visually impaired
children and adolescents” la investigacion se basé en medir el equilibrio, la marcha y la
manera en la cual se desenvuelven los jovenes y adolescentes en el ambito del ejercicio
fisico, se realizaron un estudio con 14 nifios con discapacidad visual y 14 nifios videntes, se
realizaron pruebas de balanceo postural mediante una plataforma que permitio observar el
desplazamiento del centro de presion , este se realizd6 demanda bipodal y unipodal con ojos
cerrados y manos en la cadera, se observo el pardmetro de marcha con sensores
inerciales y para evaluar la parte fisica se realizo el cuestionario de actividad fisica de
Freiburger, se concluye que en cuanto a balanceo postural se evidencié un mayor balanceo
en los nifios con discapacidad visual en relacion a los videntes, en cuanto a pardmetros de
marcha no se encontraron diferencias significativas y para culminar el estudio menciona
que la actividad fisica es menor en los nifios con discapacidad visual, lo que concluye que a
mayores niveles de actividad fisica los nifios y adolescentes tiende a tener un mejor

equilibrio, marcha y rendimiento de la misma.



En la investigacion planteada por Carvalho et al. (2022), denominado: “Postural
control in football players with vision impairment: Effect of sports adaptation or visual
input restriction” se realiza una comparacion entre jugadores de futbol 5 con discapacidad
visual y jugadores videntes en tareas de control postural (posicion pies juntos, y posicion
unipodal) sobre superficies rigida y superficies inestables. Los resultados de este estudio
muestran que los jugadores con discapacidad visual tienen menor dificultad de ubicarse, y
de realizar las acciones para jugar al futbol que los jugadores videntes con ojos tapados,
aunque los resultados fueron similares a los obtenidos por los deportistas videntes,
ejecutando la prueba con los ojos cerrados. Asi se demuestra que la restriccion visual tiene
un fuerte impacto en el control postural de los deportistas, lo que refuerza la idea de que se

requiere el entrenamiento de equilibrio/coordinacion, para personas con vision reducida.

En una investigacion de Cerda, et. al. (2024) llamada “Head movements affect skill
acquisition for ball trapping in blind football (Los movimientos de la cabeza afectan la
adquisicion de habilidades para atrapar el balon en el futbol para ciegos)”, Se realizo un
estudio con estudiantes universitarios hombres videntes, este con el fin de identificar si los
movimientos de la cabeza coincidian de cierta manera con la direccion del balon y su
influencia en la practica de futbol 5 ciego, se realizé dicho estudio en un campo que
cumpliera con las condiciones acordes a la cancha de futbol 5 ciego, se realizaron 2 grupos
uno que realizo entrenamiento convencional y otro grupo realizé trabajos de movimiento de
cabeza Unicamente, se tuvieron en cuenta acciones de juego como pase/control, sin
embargo las instrucciones varian de acuerdo al grupo al que pertenecian, se logro
identificar que por medio del entrenamiento de las habilidades de pase/control disminuy6 el

error al momento de capturar el balon en distancias cercanas y con mayor nimero de



movimiento de cabeza en distancias largas, los autores concluyen que es importante el
entrenamiento basado en cabeza en deportistas no solo de futbol ciego sino en deportes con

habilidades auditivo/motoras .

2.1.4. Investigaciones sobre programa de entrenamiento

Alves, et al. (2017-2021). “Physical exercise for the visually impaired: A review
integrative training protocols. “en el cual realizan una revision integradora de protocolos de
entrenamiento fisico en PcD visual En este estudio se documentan diversos programas de
actividad fisica para personas con ceguera, pero hay escasez de estudios orientados al
deporte de equipo de alto rendimiento o especificos de coordinacién-deporte, asi se
evidencia de la brecha existente en investigacion para PcD visual, lo cual justifica el

estudio realizado de la tesis.

En la investigacion de Cerda, et al. (2024) denominada “Entrenamiento de futbol 5
para atletas con discapacidad visual: una revision narrativa”, los autores realizaron una
investigacion de caracter narrativo, que permite analizar el desempefio de los jugadores y
como contribuye el entrenamiento en los jugadores practicantes de futbol 5, esto permitid
observar como a partir de los diferentes programas de entrenamiento los jugadores, mejoran

el rendimiento.



2.1.5. Investigaciones sobre efectividad de juego y andlisis técnico y tactico en el futbol 5
ciego.

En un estudio Gamonales, et al. 2021, titulado “Differences between
Championships of Football 5-a-Side for Blind People.”, realizan el analisis de video de
forma observacional de 52 partidos de futbol 5 para ciegos en campeonatos mundiales y
paralimpicos (2014, 2016) donde se estudiaron lanzamientos al arco y variables de juego
efectivo, donde se marcan las diferencias entre campeonatos en fases, tipo de progresion,
zona de disparo, tipo de golpeo, lo que sugiere que los estilos de juego varian e influyen en
efectividad dependiendo de la presion competitiva. Se concluye que la investigacion de
efectividad de juego en futbol 5 para ciegos es viable y necesaria; reforzando asi la

pertinencia de las variables del presente estudio.

En otro estudio de Reina et al. (2021), titulado “;Is impaired coordination related to
match physical load in footballers with cerebral palsy of different sport classes?”, donde
realizan un estudio a futbolistas con paralisis cerebral, analizando las relaciones entre

pruebas de coordinacion (heel-toe, split jumps, side-stepping) y carga fisica en partidos.

Se concluye que los jugadores de clase FT1 y FT3 mostraron diferencias en las
pruebas de coordinacidn; asimetrias mayores asociadas con menor rendimiento en sprints,
dribbling, salto y aunque la poblacion del estudio se realizé con deportistas con paralisis
cerebral, la afinidad del andlisis de la coordinacidon en contexto competitivo del deporte

paralimpico resulta fundamental para el presente estudio.

En otra investigacion de Gamonales, et al. (2021) denominada “Differences
between Championships of Football 5-a-Side for Blind People” Se realizé un analisis

descriptivo y diferencial entre las variables propuestas en el estudio considerando el tipo de



competicion se analizaron varias variables en las que se tuvieron en cuenta : Fases del
campeonato , momento del lanzamiento , estado del partido , zona de inicio y resultado del
lanzamiento , asi como las variables; Tipo de progresion , zona de lanzamiento , situacion
de golpeo , zona corporal y tipo de golpeo . De acuerdo con la investigacion realizada y
teniendo en cuenta que era descriptiva se evidencio que los equipos jugaron de manera
diferente y a su vez marcaron tendencias y estilos de juego que se pueden tener en cuenta

para futuras investigaciones.

2.1.6. Investigaciones sobre instrumentos de evaluacion de la coordinacion

Un aporte reciente lo realiza Hernandez, et al. (2021), “Pensar sobre la investigacion
educativa como una praxis disruptiva a partir del proyecto-apren-do” quienes analizaron
diferentes pruebas de coordinacion utilizadas en poblaciones con discapacidad sensorial. Su
revision concluye que, aunque existen protocolos validados para poblacion general, aun
persiste la necesidad de adaptar instrumentos especificos que evaluen coordinacion estatica,

dinamica y segmentaria en personas ciegas, especialmente para deportes de oposicion.

Asi mismo, Moran et al. (2020) en su investigacion denominada “Disefio curricular:
los estudiantes aprenden sobre equilibrio antes de la practica clinica” alli estudiaron la
fiabilidad de test de equilibrio dindmico aplicados a atletas con discapacidad visual,
demostrando que la evaluacion del control postural puede obtener valores consistentes
cuando se emplean protocolos estandarizados. Sus hallazgos se relacionan directamente con

la importancia del equilibrio como capacidad coordinativa en deportes adaptados.

2.1.7. Estudios sobre futbol 5, rendimiento y efectividad de juego



En un estudio mas reciente, Clemente et al. (2021) “Efectos de las intervenciones en
juegos reducidos sobre el rendimiento técnico” alli se analizo la carga interna y externa en
futbolistas ciegos mediante GPS adaptado y pulsémetro, mostrando que la exigencia fisica
aumenta en acciones ofensivas rapidas como la conduccion y el remate. Los autores
sostienen que la optimizacion del rendimiento depende de intervenciones coordinativas

especificas que reduzcan los tiempos de reaccidon en espacios reducidos.

Ademas, Lopez et al. (2020) exploraron patrones de movimiento y uso del espacio
en fltbol 5 para ciegos mediante andlisis anotacional. Encontraron que los jugadores con
mayor consistencia en la orientacion corporal previa al pase obtenian mejores indicadores
de efectividad. Esto coincide con la seleccion de variables técnicas que evaltas en tu

estudio (conduccidn, recepcion, pase y remate).

Finalmente, Rodriguez et al. (2023) propusieron un modelo de andlisis técnico-
tactico para deportes adaptados, sefialando que la efectividad de juego debe considerar
tanto la ejecucion técnica como la toma de decisiones bajo restriccion sensorial, lo que

aporta un marco conceptual directamente alineado con tu investigacion.

2.1.8. Estudios Realizados en Colombia

En el trabajo de grado realizado por Rojas, et al (2015) “Test adaptativos
informatizados para invidentes: una alternativa para evaluar con equidad”, emplea
tecnologias informatizadas como alternativas para procesos de evaluacion psicologica
dirigidas a poblacion con discapacidad visual o ceguera, mediante el uso Test Adaptativo
Informatizado (TAI), desarrollado bajo la Teoria de Respuesta al ftem (TRI), el autor

propone los TAI como una alternativa para la evaluacion psicologica que garantice la



aplicacion de derechos universales y como opcidn para reducir la inequidad en poblaciones

con condiciones fisicas especiales.

Se concluye que los TAI con adecuadas caracteristicas psicométricas, y dirigida a
PcD visual, se convierte en una alternativa viable y util a ser tenida en cuenta en procesos
de evaluacion masiva dirigido a poblacién con condiciones particulares, asi mismo estos
test buscan optimizar las condiciones actuales de evaluacion y a partir de la informacion
recolectada poder confirmar su validez, para de esta manera generar procesos evaluativos
mas equitativos, a partir de la tecnologia utilizada, lo que permite que se generen mas

estudios en esta poblacion y sistematizando los procesos que antes se venian realizando con
lapiz y papel.

En la investigacion realizada por Guerrero, et al. (2018) denominada
“Caracterizacion de los deportistas del club de Goalball Tolentinos Soacha: una propuesta
de test coordinativos adaptados para las pruebas de equilibrio estatico sobre banco,
velocidad de reaccion de Litwin y Baston de Galton”, se plantea disefiar tablas de registro
de datos donde se obtengan datos personales y resultados obtenidos en la ejecucion de los
test coordinativos convencionales, adaptandose de manera que en un tiempo posterior se
puedan validar y estandarizar las pruebas para personas en condicion de discapacidad
visual, esta investigacion se realizo con 7 deportistas a los que se les aplicaron test
coordinativos, los test que se tuvieron en cuenta fueron: equilibrio estatico sobre banco,
velocidad de reaccion de Litwin y Baston de Galton, a partir de ellos generaron

adaptaciones para las personas con discapacidad.

Se concluye que la aplicacion de estas pruebas coordinativas con diferentes

adaptaciones para las PcD visual, resultan importantes para la evaluacion de la capacidad



coordinativa y asi mismo se vuelven un soporte para proximas investigaciones en el campo
deportivo que pueden generar baremos propios para las PcD visual, constituyéndose
ademas en una linea de base, en el desarrollo de test coordinativos para personas ciegas

practicantes de global.

Vanegas, et al.(2019), realizaron el estudio “Andlisis comparativo del desempeio
técnico-tactico en juegos para nacionales de los jugadores de futbol 5 convocados y no
convocados a la seleccion Colombia de ciegos”, tuvo como objetivo contrastar el
desempefio técnico- tactica de los jugadores que fueron convocados a la seleccion
Colombia de futbol 5 ciego, frente al comportamiento de los jugadores que no fueron
convocados, esto con el fin de poder brindar algunas herramientas que permitieran valorar
el componente técnico-tactico, en dicha investigacion se realizaron videos de analisis que
permitieron tomar datos que permitieran observar el desempefio de los jugadores, partiendo
de esta premisa se pretende también analizar videos de juego que comparen dicho

componente

La investigacion realizada por Campos, et al. (2013). “Futbol a 5 para personas
ciegas como contenido de Educacion Fisica”. Brinda conocimiento sobre el deporte
adaptado y la educacion fisica y mas para PcD visual, orientado al futbol 5, dado esto los
autores mencionan que el deporte adaptado juega un papel primordial y se convierte en una

excelente herramienta de inclusion para los docentes.

Se concluye que, la practica deportiva de deportes adaptados por medio de la
educacion fisica se convierte en una herramienta bastante til para dar a conocer a las PcD

deportes tales como el futbol 5 ciego, de modo que los alumnos puedan desarrollar mejor



sus habilidades y capacidades que son necesarias no solo para la practica deportiva, sino a

su vez ayuda en su vida cotidiana.

2.2. Marco conceptual

Con el proposito de facilitar la comprension de los conceptos clave abordados en
este estudio, se presenta a continuacion un mapa conceptual que sintetiza los principales
ejes teoricos relacionados con el entrenamiento de las capacidades coordinativas y su

incidencia en la efectividad de juego en el futbol 5 para personas ciegas.

En ¢l se organizan de manera visual y esquematica las definiciones, componentes e
indicadores mas relevantes de cada categoria: capacidades coordinativas, efectividad de
juego, futbol 5 ciego y entrenamiento. Esta representacion grafica no solo permite una
lectura rapida y clara de la informacion, sino que también evidencia la interrelacion entre

estos elementos, los cuales constituyen la base conceptual que sustenta la investigacion.



Figura 1.Mapa conceptual
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Nota. Aspectos para tener en cuenta dentro de la investigacion

2.2.1Capacidades coordinativas

Cardona (2018), menciona que “las capacidades coordinativas son elementos
fundamentales para el exitoso desempefio deportivo”, y estd a su vez generan cambios
significativos en la preparacion fisica y la técnica deportiva por lo que resulta importante el
trabajo de dichas capacidades que permitan un trabajo integro del deportista, por otro lado
Weineck (2016), menciona que estas capacidades permiten organizar y regular el
movimiento y se interrelacionan con las habilidades motrices, tanto basicas como
deportivas, teniendo en cuenta lo anterior presenta una relacion entre lo basico con lo

deportivo y se convierte importante ya que son capacidades que como entrenadores se



deben trabajar de inicio a fin con el fin de corregir posibles errores o consiguiendo la

mejora constante de los deportistas.

Teniendo en cuenta la informacion anterior Ruiz (1985), clasifica las capacidades
coordinativas de la siguiente forma: - Capacidades generales o basicas - Capacidades
especiales - Capacidades complejas, teniendo en cuenta la informacién anteriormente
mencionada, en esta investigacion se va a tener en cuenta la capacidad coordinativa
compleja que en su interior tiene la agilidad como una de las capacidades coordinativas,
Cardona (2018) la define como la capacidad que tiene un individuo para solucionar con
velocidad las tareas motrices planteadas, y esta resulta ser bastante importante en futbol
debido a que los deportistas deben contar con dicha capacidad para poder gestionar mejor
sus movimientos y a su vez mejorar sus desplazamientos en el campo de juego

rapidamente.

Por otro lado el equilibrio que es otra de las capacidades coordinativas a evaluar,
Jiménez (2009) afirma que es la capacidad que posee el individuo para mantener el cuerpo
en equilibrio en las diferentes posiciones que adopte o se deriven de los movimientos,
cualquier movimiento provoca el cambio del centro de gravedad del cuerpo, debido al
cambio rapido de movimientos teniendo en cuenta la trayectoria del balon y su falta de

vision se convierte en una habilidad importante al momento de la practica deportiva.

2.2.2. El Futbol 5 para Ciegos.

Seglin el International Paralympic Committe (IPC) el futbol 5, también conocido

como futbol para ciegos, es una adaptacion del futbol para atletas con discapacidad visual.

El deporte esta regido por la International Blind Soccer Asociation (IBSA) desde 1996 y se



juega con reglas de la Federacion Internacional de Futbol Asociado (FIFA) modificadas.
(“¢Cuales son los 4 fundamentos del futbol? - TodoRespondio.es”) A su vez el Institute
Blind Soccer Asociation (IBSA, 2025) lo define como: “Una disciplina que permite a PcD
visual disfrutar del deporte. Equipos de cinco jugadores compiten en un campo adaptado,

utilizando balones sonoros para facilitar la jugabilidad”.

El futbol 5 ciego es una modalidad de futbol adaptada para PcD visual total o
parcial, se trata de un deporte de cooperacion oposicion, que se desarrolla en espacios
separados y con participacion alternativa de los intervinientes (Hernandez, 2005), la IBSA
(2015) define al futbol como “un medio vital para la continua rehabilitacion que la persona
ciega necesita”. Una de las caracteristicas mas relevantes que posee esta disciplina
deportiva es que los jugadores juegan con gafas opacas que permiten eliminar cualquier
rastro de vision que posean y de esta manera todos los deportistas de cierta manera queden
en las mismas condiciones, el balon también es parte fundamental del juego y al ser no
solo el objeto con el que se generan los goles también es importante y especial ya que
cuenta con una serie de cascabeles en su interior que permite su rapida localizacion dentro

del campo, emitiendo sonidos en el momento en el que es golpeado por los jugadores.

Por otro lado, y no menos importante el campo de juego cuenta con sus lineas en
relieve que permite ayudar a los deportistas a saber en qué lugar pueden llegar a estar, las
vallas son otra caracteristica importante de la cancha. Campos (2009), ya que estas son
laterales y se encuentran rodeando la cancha lo que permite que el balon al ser golpeado

con ella continte con el ritmo de juego.

2.2.3. Entrenamiento del Futbol 5 para ciegos



Gomez (2020), menciona que los entrenamientos en futbol 5 ciegos se centran en
la mejora de la coordinacion motriz, el equilibrio, agilidad y la percepcion del espacio,
siendo esta ultima bastante importante en el juego, cabe resaltar que los entrenamientos
segin Campos (2013) también poseen en su estructura cualidades técnicas, dentro de la
cual se resalta control y manejo del balon , recepcion, pases y técnicas defensivas y
ofensivas, a su vez generando trabajos de resistencia, fuerza y velocidad para generar un
deportista mas integro y permitiendo asi mismo el trabajo de las demas cualidades

deportivas que debera tener un deportista de futbol.

Segun Ruiz y Garcia (2018), la existencia de competiciones internacionales como el
Mundial de Futbol 5, ha sido crucial para el desarrollo de esta disciplina, creando una
plataforma global para que los atletas con discapacidad visual puedan demostrar sus

habilidades y fomentar el intercambio cultural y deportivo.

Es por ello, por lo que para optimizar este juego es relevante la mejora de las
capacidades coordinativas las cuales juegan un papel muy importante y son un pilar en el

desarrollo de este deporte.

Partiendo de esta premisa se determina que es importante plantear un programa de
entrenamiento para mejorar las capacidades coordinativas a través del entrenamiento de
estas, y la importancia de trabajarlo con personas ciegas que practican ftbol ya que debe
centrarse en mejorar la percepcion sensorial y la eficiencia de los movimientos al momento
de ejecutar el juego. Este tipo de entrenamiento tiene como objetivo mejorar habilidades
especificas como la agilidad, el equilibrio, la orientacion espacial, la reaccion a estimulos
auditivos y la sincronizacion motriz entre los diferentes segmentos corporales. Segin Lopez

y Pérez (2017), un programa adecuado para personas ciegas no solo debe tener en cuenta el



desarrollo fisico, sino también la integracion del entrenamiento de la percepcion y la
motricidad fina, especialmente porque los jugadores no tienen el sentido de la vision para

guiar sus movimientos.

Los creadores del Manual de iniciacion al deporte paralimpico futbol para ciegos.
2022. Pretenden abordar el futbol para ciegos, generando diferentes ejercicios aplicables de
pases, recepcion, pateo, regate para la practica del deporte de futbol para ciegos, pretende a

su vez ser una guia aplicable ludica para la practica del deporte.

El programa de entrenamiento que se va a plantear va a estar fundamentado en
principios pedagogicos y del entrenamiento deportivo los cuales deben considerar un
aumento gradual, individualizacion para las capacidades coordinativas y la efectividad de

juego.

2.2.4. Test para evaluar las capacidades coordinativas

La evaluacion de las capacidades coordinativas en el futbol 5 para ciegos, permitira
observar y diagnosticar el nivel de rendimiento de los deportistas en cuanto a la capacidad
coordinativa y asi mismo medir el impacto de las diferentes intervenciones por parte de los
investigadores, en este orden de ideas las baterias permitiran obtener resultados
cuantitativos que podran ser comparados en la relacion con los otros integrantes de la

investigacion.

Si bien existen un sin nimero de prueba para coordinacion, se plantean las
siguientes pruebas para personas ciegas practicantes de futbol 5, que a su vez seran

adaptados permitiendo su aplicacion en la poblacion objeto, tales son:



2.2.4.1. Y Balance Test

e Permite evaluar el equilibrio dinamico de las extremidades inferiores y control
postural.
e En futbolistas ciegos sera adaptada mediante referencias tactiles y auditivas que

facilitaran el desplazamiento hacia las diferentes direcciones

2.2.4.2. Arrowhead Agility Test

e La prueba mide la agilidad de los deportistas ciegos

e Evalua la capacidad de realizar cambios de direccion y velocidad de desplazamiento
de los deportistas ciegos

e La prueba serd adaptada con guias auditivas

e Test de efectividad de juego con sistema de cdmaras

e Este permitira identificar la cantidad de pases precisos, jugadas y demds acciones

que representen un valor a calcular.



3. Capitulo III Marco Metodoldgico

3.1. Tipo y disefio de estudio

La presente investigacion es de tipo cuantitativo cuasi experimental, ya que se busca
medir el efecto de un programa de capacidades coordinativas en la efectividad de juego de
las PcD visual que practican futbol 5 para ciegos. El carcter cuantitativo del estudio estd
determinado por la recopilacion de datos numéricos obtenidos a través de baterias de test,
los cuales seran analizados estadisticamente mediante el software Jamovi. Segun
Herndndez et al. (2022), este enfoque permite establecer relaciones causales y evaluar
cambios a partir de la intervencion, garantizando objetividad en la medicion. En el campo
de las ciencias del deporte, autores como Thomas, Nelson y Silverman (2022) destacan que
el diseflo cuasi experimental es ampliamente utilizado para evaluar la eficacia de programas
de entrenamiento, dado que permite estudiar contextos reales sin la necesidad de control

absoluto de todas las variables.

De acuerdo a lo anterior es importante resaltar que la investigacion es cuasi
experimental teniendo en cuenta que en la presente investigacion se trabajara con un grupo
control y un grupo experimental a los cuales se les aplicard test de entrada y post test
permitiendo asi identificar al final de la intervencion los diferentes cambios a partir del
programa de intervencion, es importante tener en cuenta que existen variables tales como
clima, y afecciones de ellos deportistas que permitan que no desarrolle el programa en su

totalidad y no se reflejen los cambios previstos.



3.2. Fuentes de investigacion.

Se realizo la busqueda en base de datos teniendo en cuenta las siguientes palabras:
capacidades coordinativas, futbol 5 para ciegos, Y Balance Test, Arrowhead Test y blind
football, se realizé la validacion de la informacion en bases de datos tales como Google
académico, Scopus y Sciencedirect, esto con el fin de encontrar informacion referente y

material de apoyo para la investigacion.

Se tuvieron en cuenta investigaciones desde el afio 2013 a la actualidad, teniendo en
cuenta que estuvieran indexadas, completas y publicados totalmente, se tomé en cuenta que
la mayoria de los estudios realizados fueran realizados en PcD visual para ser un poco mas

objetivos con el fin de la investigacion, que estuvieran publicados en inglés y espafiol.

3.3. Estrategia de busqueda

Se realiz6 la busqueda en base de datos teniendo en cuenta las siguientes palabras:

capacidades coordinativas, futbol 5 para ciegos, “Y” Balance Test, Arrowhead Test y blind

football y Programa para la mejora de capacidades coordinativas.

3.4. Criterios de Inclusion y exclusion

Para la seleccion de los articulos se tuvieron en cuenta los siguientes criterios de

inclusion:

1) Estudios originales publicados como articulos de investigacion en revistas

indexadas y manuales de entrenamiento para futbol 5 ciego.



2)Estudios desde el 2012 a la fecha.

2)Intervenciones y estudios en capacidades coordinativas en PcD visual

3)Programas de entrenamiento para PcD visual que tuvieran en cuenta la capacidad

coordinativa

Se tuvo en cuenta los siguientes criterios de inclusion para determinar la no seleccion de

estudios, manuales o libros:

1)Estudios en poblacion sin discapacidad visual

2) Estudios no relacionados con futbol 5 para ciegos

3.5. Procedimiento de seleccion

El resultado de la busqueda en las bases de datos arrojé 100 articulos donde se
realizo la respectiva lectura de resumen y demads apartados para observar si podian hacer
parte de la investigacion, se tuvieron en cuenta los criterios de inclusion para los articulos y
manuales que se encontraron y que cumplieran con estos y se excluyeron del trabajo los

articulos y manuales que cumplieran con los criterios de inclusion.

Al final de la investigacion se tuvieron en cuenta 24 articulos que estan
estrechamente ligados y que tienen en cuenta los criterios de inclusion y cumplen con el

objetivo para la realizacion del programa deportivo.

Figura 2.Diagrama de flujo
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3.6 Extraccion y organizacion de datos

Con los 24 articulos seleccionados se realizé una matriz en Excel que almaceno la
siguiente informacion: titulo, autor, afio y desarrollo de la investigacion, tal como se

muestra en el Anexo 1.

3.7. Analisis de datos

Una vez recolectada la informacion pertinente para la realizacion de la
investigacion, se procedio a realizar el analisis de cada uno de los articulos seleccionados,
esto con el fin de brindar la informacion pertinente a la investigacion y su aporte en ella,
teniendo en cuenta a su vez recomendaciones o posibles trabajos que se podian realizar en

la ejecucion del programa de entrenamiento.



Una vez realizada la referenciacion pertinente, se tomd en cuenta la informacién
adecuada y a partir de alli crear un plan de entrenamiento acorde a los deportistas que

cumpliera con los objetivos planteados para la investigacion.

3.8. Aspectos éticos

Se tuvo en cuenta la declaracion de Helsinki debido a la naturaleza de la
investigacion, por lo que se hace necesaria tenerla en cuenta debido a que la investigacion

es de caracter cuasiexperimental en seres humanos.

3.9. Riesgos, costos y beneficios

Se tiene en cuenta que hay riesgos en la realizacion de la investigacion, tales como
ciadas, golpes o raspaduras por la naturaleza de la investigacion, sin embargo, se hace

necesaria la toma de medidas que permitan que estos riesgos se minimicen al maximo.

Los costos estuvieron a cargo de los investigadores y por ningiin motivo se

generaron costos a los participantes.

Por otro lado, los beneficios son tanto para los investigadores al observar si los
objetivos planteados fueron cumplidos y de acuerdo con los participantes se beneficiaran en

el proceso y apoyo durante la investigacion.

3.10. Privacidad y confidencialidad

Se recolectd informacion primaria de seres humanos, y se realizo6 el debido
procesamiento de los datos conforme la ley de tratamiento de datos, aunque los deportistas
brindaron sus nombres e informacion sensible, dicha informacion fue tratada para que los

deportistas no estuvieran expuestos y en ningin momento se brindaran los nombres de



estos, sin embargo, seran denominados con las siglas de nombres y apellidos esto con el fin

de no generar exposicion alguna.

3.10. Conflicto de intereses

Declaramos no poseer conflicto de intereses en la realizacion de esta investigacion,
ninguna institucion financiadora ninguna empresa o entidad externa hizo parte ni disefio,
analisis de la presente investigacion, dicha investigacion se hace con fines educativos
siendo una base para posibles nuevos programas de entrenamiento en la poblacion bien sea

que padezca de discapacidad visual o como apoyo para el futbol 5 para ciegos.

3.10. Privacidad y confidencialidad

Se recolectd informacion primaria de seres humanos, y se realizo el debido
procesamiento de los datos conforme la ley de tratamiento de datos, aunque los deportistas
brindaron sus nombres e informacion sensible, dicha informacion fue tratada para que los
deportistas no estuvieran expuestos y en ningin momento se brindaran los nombres de
estos, sin embargo, seran denominados con las siglas de nombres y apellidos esto con el fin

de no generar exposicion alguna.

3.11. Conflicto de intereses

Declaramos no poseer conflicto de intereses en la realizacion de esta investigacion,
ninguna institucion financiadora ninguna empresa o entidad externa hizo parte ni disefio,
analisis de la presente investigacion, dicha investigacion se hace con fines educativos
siendo una base para posibles nuevos programas de entrenamiento en la poblacion bien sea

que padezca de discapacidad visual o como apoyo para el futbol 5 para ciegos.



3.12. Plan de Entrenamiento Adaptado para Mejorar las Capacidades Coordinativas
en Futbol para Ciegos (24 sesiones)

3.12.1. Objetivo General

El propdsito de este plan de entrenamiento fue potenciar las capacidades
coordinativas en jugadores ciegos, utilizando dindmicas ajustadas a su realidad sensorial.
Las actividades estan pensadas para fomentar una mayor adaptacion al entorno, utilizando
el sonido, el tacto y la comunicacion como ejes fundamentales. A lo largo de 12 semanas se
realizard un trabajo de 2 sesiones por semana para un total de 24 sesiones, teniendo en
cuenta las capacidades coordinativas tales como: agilidad, balance y equilibrio, reaccion y

ubicacion temporo espacial. Las sesiones se encuentran en el anexo 2.

3.12.2 Metodologia del programa de entrenamiento

El fatbol para ciegos se fundamenta en una interpretacion sensorial del entorno, en
la que el sistema auditivo se convierte en el principal canal de percepcion y orientacion
espacial. En este contexto, el entrenamiento debe estimular la audicion de forma integrada
con referencias tactiles y apoyo verbal estructurado, permitiendo la construccion de un

mapa mental del espacio de juego (Gulick & Spradley, 2018).

El desarrollo de las capacidades coordinativas —como el equilibrio, la orientacion
espacial, el ritmo, la reaccion, la diferenciacion y la adaptacion motriz— constituye un pilar
esencial para el rendimiento deportivo en esta disciplina. Estas capacidades son
responsables de organizar y regular los movimientos, facilitando la ejecucion precisa de
gestos técnicos y tacticos en condiciones donde la informacion visual no esta disponible
(Weineck, 2019). Diversos estudios han demostrado que su fortalecimiento optimiza la

eficiencia motriz, mejora la velocidad de reaccion, incrementa la precision en las acciones y



reduce el riesgo de lesiones, factores determinantes en deportes adaptados (Rothig & Prohl,

2020).

La mejora de estas capacidades no solo repercute en el rendimiento competitivo,
sino también en la seguridad y autonomia del jugador, al permitir desplazamientos mas
controlados, toma de decisiones mas rapida y mayor adaptabilidad a las demandas
cambiantes del juego. Este programa de entrenamiento se disefa bajo principios de
inclusion, seguridad y progresion gradual, ajustando las cargas y contenidos a las
necesidades y caracteristicas de los futbolistas ciegos. Entre los recursos empleados
destacan el balon sonoro equipado con cascabeles internos para su localizacion auditiva, las
instrucciones verbales precisas, y la utilizacion de marcadores tactiles o auditivos que

facilitan la orientacion, la anticipacion y el control postural durante las acciones de juego.

3.12.3. Metodologia

3.12.4. Poblacion del estudio

Deportistas ciegos de la seleccion Colombia sub-17 y Seleccion Bogota mayores de

Futbol 5.

3.12.5. Muestra

Haran parte de la investigacion los deportistas activos de las selecciones de futbol
para ciego 5 de las Selecciones Colombia sub-17 (control) y Bogota mayores

(experimental)

Experimental: n :9

Control: n:10



3.12.5.1 Grupo Experimental

Tabla 1. Caracterizacion de los deportistas grupo experimental
Clasificacion S, .
Jugador Sexo rheact Caracterizacion funcional
deportiva
Deportista con ceguera congénita
, total (B1), presenta mejora
Fiitbol 5 otal (BL), p jor
FG M cieeo — Bl significativa en la efectividad de
& pases, conduccion, remates y
recepcion tras la intervencion.
Jugador B1 con ceguera congénita,
Fatbol 5 evidencia incremento en la
JAL M . conduccion efectiva, remates y
ciego — B1 - .
recepcion, reflejando avance
funcional y técnico.
Deportista con ceguera congénita
CA M Futbol 5 total (B1), presenta mejora notable
ciego — B1 en conduccion, remate y recepcion
tras el programa de entrenamiento.
Jugador B1 con ceguera de
, nacimiento, evidencia progr n
Fatbol 5 acimiento, ev dencia p ogresos ¢
AMR M . pases efectivos, conduccion y
ciego — B1
remates, con aumento del
porcentaje global de efectividad.
Deportista B1 con percepcion
residual de sombras, presenta alto
Futbol 5 desempefio técnico inicial y
JMB M . : o .
ciego — Bl mejoras significativas en todas las
acciones de juego, con elevada
autonomia funcional.
Jugador con ceguera congénita
, total, muestra incremento en la
Futbol 5 . .
DSG M . conduccion efectiva, remates y
ciego — Bl - . . .,
recepcion, evidenciando evolucion
funcional.




Deportista B1 con ceguera
congénita, evidencia mejoras

JCP M Fu tol 5 consistentes en pases, conduccion,
ciego — B1 oy
remates y recepcion durante la
intervencion.
Jugador con ceguera adquirida por
glaucoma (3 afos), presenta
Futbol 5 adaptacion funcional positiva y
JDA M . : oy L.
ciego — B1 mejora del rendimiento técnico
global tras el proceso de
entrenamiento.
Deportista B1 con ceguera
Fatbol 5 congénita, evidencia progreso
YEM M . funcional en todas las variables
ciego — B1

evaluadas y aumento del
porcentaje de efectividad global.

Nota: Elaboracion propia

3.12.5.2. Grupo control

Tabla 2. Caracterizacion de los deportistas grupo control

Jugador Sexo Clas1ﬁca.clon Caracterizacion funcional
deportiva
Deportista con ceguera congénita
, 1 (Bl
Fatbol 5 to‘Fa ( .),, presentca adecuada
DA M . orientacion espacial, control
ciego — Bl . .
funcional del balon sonoro y
autonomia motriz durante el juego.
Ceguera congénita total (B1), buen
Fatbol 5 dominio del dpgplazanﬁ@to y
M M . respuesta auditiva participa
ciego — B1 . . .
activamente en acciones ofensivas
y defensivas.
Deportista B1 con ceguera total de
RDM M F}ltbol 5 nacimiento, muestra este}blhdad
ciego — B1 postural, control del balén y

comprension tactica del juego.




Ceguera congénita (B1), adecuada
Futbol 5 coordinacién motriz y orientacion
ciego — Bl auditiva, con capacidad de
adaptacion al ritmo competitivo.

IG M

Deportista con discapacidad visual
, total cnit t
Fatbol 5 otal congénita, presenta bue;n
JH M cieeo — B2 control corporal, desplazamientos
& seguros y comunicacion efectiva
en el campo.

Jugador B1 con ceguera de
, nacimiento, evidencia autonomia
Futbol 5 . ,
ES M . funcional, control del balén y toma
ciego — B1 .. gy ! o
de decisiones basicas en situacion
de juego.

Ceguera congénita total (B1), alto
Futbol 5 nivel de autonomia espacial,
ciego — Bl dominio del balén y participacion
en acciones tacticas.

JCJB M

Deportista B1 con ceguera

Fatbol 5 congénita, presenta buena

ASCOON M cieeo — Bl coordinacion, equilibrio dindmico
& y liderazgo funcional dentro del

juego.

Nota: Elaboracion propia

3.12.6. Instrumentos de recoleccion de la informacion
3.12.6.1 Y balance test

3.12.6.1.1. Objetivo
Evaluar el control postural dinamico, el equilibrio y la simetria funcional de las

extremidades inferiores. Permite identificar asimetrias y posibles riesgos de lesion en

deportistas y poblacion general. (Plesk, 2009)

3.12.6.1.2. Materiales necesarios
e (Cinta métrica

e Dispositivo de medicidn o cinta aislante

e Hoja de registro de resultados



3.12.6.1.3. Protocolo

1. El atleta se ubica de pie en el centro de las lineas o dispositivo de medicion

2. Se coloca en un solo pie que sera el de apoyo y el pie trasero utilizado como punto
de medicion

3. Se tomaran las siguientes medidas

e Anterior (A)

e Posteromedial (PM)

e Posterolateral (PL)

4. Se tomaran 2 registros por pierna, pero en el andlisis de resultados se tomara el
mejor

5. Es necesario tomar la longitud de los miembros inferiores esto con el fin de poder

analizar y normalizar los resultados

3.12.6.1.4. Férmula:
Puntaje compuesto (%) =(A+PM-+PL)3xlongitud de piernax100

. Donde A, PM y PL son las distancias maximas alcanzadas (cm).

. La longitud de la pierna se usa para normalizar los resultados.

3.12.6.1.5. Interpretacion de resultados

3.12.6.1.5.1. Simetria:
Diferencia > 4 cm entre extremidades indica posible desequilibrio funcional.

3.12.6.1.5.2. Puntaje compuesto bajo:
Menor de 94% (en deportistas de élite) puede asociarse con mayor riesgo de lesion (Plisky

et al., 2006; Butler et al., 2013).

3.12.6.1.5.3. Valores esperados:
e Hombres jovenes saludables: 94-100 %



e Mujeres jovenes saludables: 92-98 %

e Atletas con historial de lesion o inestabilidad: <90 %

Cameron et al. (2019), menciona que muchas investigaciones realizan esta prueba
con el fin de evaluar el equilibrio dindmico, y ver su evolucion de acuerdo la aplicacion del
programa de entrenamiento en este caso para los deportistas de futbol 5 ciego, permitiendo
evidenciar si existen cambios significativos al inicio y final de las diferentes

intervenciones.

Dicha prueba también resulta importante en la determinacion de futuras lesiones por
lo que es importante evidenciar si se presentan los cambios deseados y a su vez poder

prevenir lesiones de tren inferior si los deportistas estan propensos a sufrir de estas.

Es importante recalcar que esta prueba no es para PcD (personas con discapacidad),
sino que es aplicado apersonas sin ninguna patologia, de acuerdo con lo anterior se
realizaron ciertas modificaciones que no alterar en su naturaleza el mismo para que no se
viera afectado el resultado, estas modificaciones incluyeron en resaltar las lineas que
permitian medir, generando asi una respuesta téctil a los participantes para su mejor

medicion.

3.12.6.2. Arrowhead agilitty test

Rago (2020),menciona que “la agilidad se ha designado comtiinmente como la
capacidad de cambiar de direccion (COD) y, en el futbol, se considera una capacidad
funcional esencial”, de acuerdo a ellos los deportistas se encuentran con cierta presion al
tener que realizar cambios constantes de direccion de acuerdo a donde se dirija el balon, por

lo que estos deberan tener la capacidad de poder responder rapidamente a dichos estimulos



externos como en este caso el cambio de direccion y sonido emitido por parte del balon de
juego, de acuerdo a autores como Rago (2020, pp.10), " la agilidad se definié como la
capacidad de cambiar de direccion de forma rapida (el menor tiempo indica un mayor

rendimiento) y eficaz (dentro de espacios reducidos) en una condicién de habilidad cerrada.

Con la idea anterior con la implementacion sugieren pruebas que permitan valorar la
agilidad y cambios de direccion a los que se ven obligados a realizar en el campo de

entrenamiento o de juego, generando asi datos que permitan su posterior evaluacion.

3.12.6.3. Prueba de efectividad de juego mediante camaras de video

La prueba de efectividad de juego se va a realizar por medio de grabacion que
permita evidenciar cada una de las jugadas de los deportistas, lo que va a permitir evaluar la
cantidad de pases efectivos que se realicen por parte de los jugadores y asi mismo evaluar
acciones de juego importantes que resulten relevantes en el estudio y que puedan ser
medibles para poder evidenciar si el programa de intervenciones ha realizado cambios en
las actitudes de juego de los jugadores, por lo que resulta importante realizar esta grabacion
en espacios de juego real, por lo que se va a presentar partidos amistosos con las mismas
condiciones que permitan que los deportistas den su 100% y que la investigacion arroje

mejores resultados.

Esta herramienta proporciona una vision integral del rendimiento, permitiendo al
cuerpo técnico identificar fortalezas y areas de mejora especificas. Ademas, la combinacion
de datos cuantitativos y cualitativos facilita un analisis mas profundo, alineado con las
particularidades del futbol 5 ciego, y sirve como base para ajustar los programas de

entrenamiento y potenciar la efectividad de juego de cada jugador



3.11.6.4. Capacidades Coordinativas Para Trabajar
e (Capacidad de agilidad

e (Capacidad de balance y equilibrio



4.Capitulo IV. Resultados y analisis

En el presente capitulo se presentan los resultados obtenidos tras la aplicacion del
programa de entrenamiento de las capacidades coordinativas y su relacion con la
efectividad de juego en futbolistas ciegos. Los hallazgos se estructuran en dos apartados
principales: los resultados del test Arrowhead, que evalta la agilidad y la orientacion
motriz, y los resultados correspondientes a la efectividad técnica de juego, expresada en los
porcentajes de pases, recepcion, conduccion y remates antes y después de la intervencion.
Finalmente, se integra un analisis global que permite valorar el impacto del programa en el

rendimiento coordinativo y técnico de los deportistas participantes.

Se es necesaria la presentacion de graficos y tablas que permitan consolidar la
informacion hallada en cada uno de los test realizados en el grupo control y experimental.
4.1 Resultados del Test Arrowhead (Grupo Control)

El test Arrowhead fue empleado para valorar la agilidad y la capacidad de
orientacion motriz de los futbolistas antes y después del programa de intervencion. En la

Tabla 3 se presentan los valores descriptivos de las mediciones pre y post test.

Tabla 3. Resultados descriptivos grupo control

Momento N Media (s) | Mediana DE Min Max
Pre-test 9142 14.6 2.60 9.52 17.5
Post-test 9(13.0 13.0 2.63 9.07 17.2

Nota. No se observaron desviaciones significativas de la normalidad (p > .05).

Se observan datos descriptivos para la prueba Arrowhead en el grupo control, tanto

en los pre y post test.



Los resultados muestran una disminucioén promedio de los tiempos entre el pretest
(M =14.20, DE = 2.60) y el postest (M = 13.00, DE = 2.63), se observa una disminucion de
1,2 seg en relacion del pre y post test, lo que sugiere una mejora en la capacidad de agilidad

en los futbolistas tras el programa.

Para determinar si esta diferencia fue estadisticamente significativa, se realizé un
ANOVA de medidas repetidas considerando el momento de medicion (pre vs post) como

factor intra-sujetos. Los resultados hallados en la Tabla 4.

Tabla 4 . ANOVA de medidas repetidas para el tiempo en el test Arrowhead (pre vs
post)
Fuente SS Gl MS F P o
Momento
(Pre—Post) 6.91 1{6.91 4.77 0.057 0.35
Residual
(Error) 13.03 9(1.45 — — _

Nota. Suma de cuadrados tipo III.

Si bien los datos no muestran unos valores estadisticos significativos el tamaiio del
efecto fue grande (n? = .35), indicando que aproximadamente el 35% de la varianza en los
tiempos puede atribuirse al cambio entre las mediciones pre y post.

Estos resultados sugieren una mejora relevante en el rendimiento a nivel deportivo,

aunque estadisticamente baja, posiblemente limitada por el tamafio reducido de la muestra.

A Continuacion, en la figura 4 se muestran los resultados por cada uno de los
participantes lo que sugiere un cambio en cada uno de ellos, la linea mas oscura sugiere la

media de los resultados.



Figura 3.Cambios pre- post
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Nota. Cambios individuales en pre y post test Arrowhead grupo control

4.2 Resultados test Y balance test grupo control

En los graficos y tablas que se muestran a continuacion datos descriptivos de la

prueba Y balance test, se muestran datos recolectados de los miembros inferiores tanto

derecha como izquierda.

Tabla 5.Pardmetros biomecanicos en el pretest y
postest pierna derecha
Variable zli;t];s(t(ylg Z(;;tlgs(t(ylz/; A Media
A (%) 83.7+8.9 [955+£15.7|+11.8
PM (%) |792+7.7 [95.1+10.2(+15.9
PL (%) 733+£6.9 [88.6+£12.4|+15.3

Nota.M = media; DE = desviacion estandar; A Media = postest — pretest.




Los datos presentados anteriormente muestran cada una de las medidas que arrojo el
test en cada una de las direcciones propuestas para el mismo, teniendo en cuenta los datos

hallados en pre y post test.

Tabla 6.Comparacion pretest—postest de los parametros
biomecanicos
Tamarno
Variable | Prueba P del efecto | Magnitud
()

A (%) Wilcoxon |p <.05 0.49 Moderado
PM (%) |Wilcoxon [p<.01 0.62 Grande
PL (%) Wilcoxon |p <.05 0.53 Grande

Nota: Se utilizé la prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas. Nivel de significacion:

p <.05.

El analisis inferencial muestra datos estadisticos que evidencia diferencias
estadisticamente significativas en los pardmetros A, PM y PL (p <.05), con tamafios del
efecto moderados a grandes. Estos resultados indican una mejora biomecénica relevante

posterior a la intervencion.

En la tabla 7 se encuentran datos de pre y post en CSR (Composite Score Ratio)
teniendo en cuenta que este es un puntaje proporcionado por la misma prueba donde es la

sumatoria de los porcentajes de A, PM y PL, divido en 3 generando asi un puntaje por

pierna.
Tabla 7.Tabla de resultados pre y post CSR
Pre Post p Tamaiio
Variable | (Media+ | (Media + | A Media .
DE) DE) (Wilcoxon) | del efecto
CSR (%) | 79,5+7,5 [83,9+5,9 4,41<0,01 r=0,9




El CSR aumento significativamente tras la intervencion (Mediana Pre: 79.9 %

vs Post:84.7%; p<0.01), con un tamafio del efecto grande 0.9

En la figura 5 se muestran cambios intra-sujetos del CSR por jugador tanto en
pre como en post en el grupo control de, cabe resaltar que dichos datos son los del

miembro inferior derecho, la linea mas gruesa sugiere la media del grupo.

Figura 4.Cambios pre-pos en CSR por jugador en grupo control
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Nota. Cambios intra-sujetos para cada uno de los participantes.

4.3. Resultados pierna izquierda prueba Y balance test

En la tabla 8 se muestran valores hallados con relacion a cada una de las variables
determinadas y a su vez se muestra el tamafio del efecto grande, lo que sugiere una mejora

en cuanto a miembros inferiores.



Tabla 8.Datos descriptivos y tamaio del efecto
. Pr? Pos-t . p Tamaifo
Variable. | (Media = | (Media 2 | AMedin | yyigoxon) | del efect
A (%) 83,3+8,7 195,5+17,1 12,21<0,05 grande
PM (%) 79,2 +7,8 195,1+10,1 15,9(<0,01 grande
PL (%) 73,3+ 7,7 |88,5+12,6 15,21<0,01 grande

Nota: Elaboracion propia

La tabla 9 muestra el CSR del miembro inferior izquierdo, tanto en mediciones pre

como post.

Tabla 9.Estadistica descriptiva (CSR)

Momento | Media (%) DE Mediana | Min—Max

Pre 78,5 6,6 77,9(66,7 — 88,7

Post 93,1 6,6 93(83,2 - 105,9

Nota: Elaboracion propia

Tabla 10.Resultados CSR y tamafio del efecto
Pre Post p Tamaiio
Variable | (Media + | (Media+ | A Media .
DE) DE) (Wilcoxon) | del efecto
CSR (%) [78,5+6,6 [93,1£6,6 14,6 (< 0,01 r=0,9

Nota: Elaboracion propia

Se compararon los valores de CSR (%) antes y después de la intervencién mediante
la prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras pareadas, debido al tamafio
muestral reducido. Se estim¢ el tamafio del efecto Cohen’s, que sugiere que un tamaio de

efecto grande, segin lo muestra la tabla 11.



En la tabla 12 se muestra el comportamiento de los datos teniendo en cuentan tanto
miembro inferior derecho como izquierdo y los porcentajes que cada uno de ellos arroja, a
su vez muestra el tamafio del efecto que varia de pequefio a moderado y grande, se pueden

encontrar datos atipicos debido a la baja cantidad de participantes.

Tabla 11.Datos bilaterales
Post
. . Pre (Media . p (Pre— Tamafio
+
Variable Pierna + DE) (Media A Post) del efecto
DE)
Derecha  [84,8+9,3 (90,0 = 7,8 5,2< 0,05 E;O%:rsa 1)
A (%)
) r~0,55
[zquierda [83,3+£8,7 95,5+ 17,1 12,2|< 0,05 (grande)
Derecha  [78,1 £8,8 [83,5+9,4 5,4< 0,05 E;ra(iﬁg)
PM (%)
. r~ 0,80
Izquierda [79,2+7,8 95,1 £10,1 15,9(< 0,01 (grande)
Derecha  [75,6+83 [18,1+7,6 2,5|Ns (0,25
(pequetio)
PL (%)
. r~0,75
[zquierda ([73,3+£7,7 [88,5+12,6 15,21< 0,01
(grande)
Derecha  [79,5+7,5 [83,9+5,9 44005 7O
(moderado)
CSR (%) r~0,90
Izquierda [78,5+6,6 [93,1+6,6 14,6/< 0,01 (muy
grande)

Nota: Ns sugiere un valor muy pequefio

Tras la medida post, ambas piernas mostraron mejoras significativas; sin embargo,
la magnitud del cambio fue mayor en la pierna izquierda, especialmente en PM, PL y CSR

(p <0,01; r grande)



4.3. Resultados prueba efectividad de juego

Se presenta en la tabla 12 los resultados que arrojo la prueba de efectividad de juego
en cada uno de los aspectos que se tuvieron en cuenta en este caso % de pases, conduccion,

remate y recepcion efectiva.

Los valores corresponden a media (M) y desviacion estandar (DE) de los

porcentajes de efectividad técnica.

Tabla 12.Estadisticos descriptivos de la efectividad
técnica en el pretest y postest

. Pretest M =|Postest M + .

Variable DE (%) DE (%) A Media
Pases 51.6+17.6 |47.8+13.3 |-3.8
efectivos
Conduccionl)) 1, 119 15172135 [+10.6
efectiva
Remates 1) 5 141 68.5425.1 [+7.0
efectivos
Recepeion 1, 5 4 156 31.94212 [+7.2
efectiva

Nota: A Media = diferencia postest — pretest.

En la tabla 13 se presentan los datos de comparacion entre el pretest vs post tes de
efectividad de juego, a su vez muestra la prueba para verificar el tamafio del efecto que se

mueve de pequefio, moderado a grande.

Tabla 13.Comparacion inferencial pretest—postest de la
efectividad técnica




Tamano
Variable | Prueba P del efecto | Magnitud
(r)

Pases ) o

X Wilcoxon [>.05 0.21 Pequeno
efectivos
Con@ucc10n Wilcoxon [<.05 0.48 Moderado
efectiva
Rem'fltes Wilcoxon [<.05 0.52 Grande
efectivos
Recepmon Wilcoxon [<.05 0.45 Moderado
efectiva

Nota: Valores >.05 valores pequefios

Como se observa en la Tabla 13, se identificaron diferencias estadisticamente
significativas en la efectividad de la conduccion, los remates y la recepcion (p <.05), con

tamafios del efecto moderados a grandes. En contraste, la efectividad del pase no presentd

cambios significativos (p > .05).

A continuacion, se presentaran graficos y tablas acordes a los resultados obtenidos encada

uno de los test realizados y a su vez observar el efecto del programa de entrenamiento.

4.4. Grupo Experimental

Tabla 14.Datos descriptivas pruebas Arrowhead Grupo

experimental
Momento Media DE Mediana RIQ
Pre 14.20 2.60 14.59 2.54
Post 13.03 2.63 13.04 3.93

Nota: Media y mediana dada en seg, RIQ (Rango intercuartilico)

El tiempo medio disminuy6 de 14.20 s (DE = 2.60) en la medicion Pre a 13.03 s

(DE =2.63) en la medicion Post.




La mediana también mostr6 una reduccion (Pre = 14.59 s; Post = 13.04 s), lo que

sugiere una mejora general del rendimiento tras la intervencion.

La dispersion fue comparable entre mediciones, aunque el rango intercuartilico

aument6 en el Post, indicando mayor variabilidad interindividual.

Es importante tener normalizar los datos por lo que se realizan la T Student, sin
embargo, como arroja datos no normales se genera la prueba de Wilcoxon, esto con el fin

de brindar informacidén mas certera mostrando a su vez un tamarfo del efecto de moderado-

alto.
Tabla 15.Prueba de normalidad y tamano del efecto
Analisis Prueba Estadistico |” Interpretacion
valor
tde .
Paramétrica| Student  |*) = 0.057|N°
—2.19 significativa
pareada
No Wilcoxon
., . |rangos V=170 0.037 | Significativa
parametrica .
con signo
Tamafio del | Cohen’s —0.69 — Moderado—alto
efecto dz

Nota: T Student para datos normales y Wilcoxon para no normales

La prueba de Wilcoxon fue considerada el andlisis principal debido a la violacion del
supuesto de normalidad de las diferencias. El tamafio del efecto fue estimado mediante

Cohen’s dz para disenos con medidas repetida



Figura 5.Distribucion de pre y post test
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Nota: Elaboracion propia

El grafico mostr6 una reduccion de la mediana del tiempo en la medicion Post

respecto a la Pre, junto con una mayor dispersion interindividual tras la intervencion, lo que

sugiere una respuesta heterogénea entre los participantes.

En el grafico 6 se observan los datos de los participantes y como estos variaron de

acuerdo con la intervencion.



Figura 6.Datos pre vs post tes Arrowhead
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Nota: Elaboracion propia

El grafico de lineas emparejadas evidencié que la mayoria de los jugadores presento
una disminucion del tiempo en la medicion Post, lo que respalda la existencia de un efecto

consistente de la intervencion a nivel individual.

En la tabla 16 se observan valores de comparacion entre grupo experimental y
control, se logra identificar que el grupo experimental mejora aproximadamente el doble

que el grupo control.

Tabla 16.Comparacion descriptiva del cambio (A)

Grupo Media A (s) Interpretacion




Experimental ~—1.38 Mejora marcada

Control ~—0.66 Mejora leve

Nota: Elaboracion propia

En la siguiente tabla se muestran resultados de grupo experimental y control,
teniendo en cuenta la prueba de Mann Whitney la diferencia es de caracter significativa por
lo que se puede deducir que el programa tuvo efecto en los deportistas, corroborando con el
tamaio del efecto permite observar no solo a la diferencia estadistica, sino la importacion

de un programa estructurado acorde a los jugadores de futbol 5 ciego.

De acuerdo con la informacion presentada se logra identificar que el grupo
experimental mejora en varios aspectos de la prueba lo que sugiere seguir realizando test

que permitan observar y ajustar los entrenamientos de acuerdo con las necesidades.

Tabla 17.Datos inferenciales Inter grupos

Comparacion Prueba Variable Resultado
Experimental vs Diferencia
P Mann—Whitney U | A Tiempo |significativa (p
Control
<0.05)
Tamafno del efecto |r (U estandarizado) |— Moderado—alto

Nota: Elaboracion propia
4.5. Prueba “Y Balance Test” Experimental
Se presentan a continuacién los datos de la prueba del y balance test donde se

muestran datos descriptivos de los pre y post.Por otra parte en la tabla 18, se muestran datos

descriptivos tanto de pre como post y su respectiva media y desviacion estandar,



direcciones como A y PM muestran mejoraron lo que refiere que mediante el
entrenamiento se lograron mejoras neuromusculares, para finalizar la desviacion estandar

nos permite evidenciar la variabilidad individual que se puede presentar en esta clase

pruebas.

Tabla 18.Datos descriptivos pre y Post-test miembro izquierda
grupo experimental

Variable PRE (Media = DE) PD(]§T (Media

Anterior (%) 92,52+ 17,63 93,65 + 14,90

Posteromedial (%) 91,90 + 8,74 95,05 + 8,09

Posterolateral (%) 92,93 + 18,14 93,53 +16,34

CSR (%) 92,95+ 12,34 04,71 £ 11,76

Nota: Datos de media y desviacion estandar (ME)

Se presentan los valores descriptivos hallados en el miembro inferior derecho tanto
con su media y desviacion estandar los datos muestran que PM, presento mejores resultados

en los posts test por lo que sugiere una mejora en la estabilidad.

Tabla 19.Datos descriptivos miembro derecho

Variable PRE (Media = DE) POST (Media + DE)

Anterior (%) 90,32 + 9,62 91,00 + 8,12

Posteromedial (%) 88,58 +£ 11,05 90,82 + 8,67




Posterolateral (%)

89,48 £ 15,58

86,08 + 9,68

CSR (%)

88,48 + 6,79

90,03 + 6,41

Nota: Valores de Media y Desviacion estandar (DE)

Mediante la realizacion del andlisis por la T Student para muestra pareadas permite
observar que no se encuentran diferencias significativas en el CSR, sin embargo, se midi6
el tamafo del efecto que sugiere estar entre pequefio-moderado lo que sugiere mejora del

control postural tras la intervencion, dichos datos son presentados en la tabla 20.

Tabla 20.T Student y tamaio del efecto miembro izquierdo

. . Post (Media + Tamafio del
Variable Pre (Media = DE) DE) efecto
CSR (%) 88,48 £ 6,87 89,63 + 6,34 d=0,40

Se presentan los cambios en los deportistas testeados tanto en pre como post test y

su comportamiento en la figura 7.




Figura 7.Cambios Inter sujetos en pre y post test
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En la tabla 22 se muestran los valores de T Student y tamafo del efecto, se

evidencia un tamafio del efecto grande por lo que sugiere mejora relevante en el control

postural dindmico.

Post

Tabla 21.T Student y tamafio del efecto miembro derecho

Variable Pre (Media + DE)

Post (Media + DE)

CSR (%) 91,95+ 11,95

94,11 + 10,89

Nota: Datos de media y desviacion estandar (DE)

En la figura 8, muestra el comportamiento de los deportistas en cada una de las

mediciones tanto pretest como post test.




Figura 8.CSR Miembro derecho
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En la siguiente grafica se observan los valores descriptivos de grupo control y
experimental en los dos miembros inferiores tanto derecho como izquierdo y su tamafa no
del efecto, lo que refleja que si bien el grupo experimental mostro una mejora significativa
en el control postural el grupo control también mostro valores altos en el tamafo del efecto

lo que sugiere una mejor en el control postural en general para los dos grupos.

Tabla 22. Datos descriptivos pre y post test y tamaiia del efecto grupo experimental y
control

Pre Post
Grupo Miembro [(Media+ |(Media+ |t(gl) |p d Interpretacion
DE) DE)




Experimental | Derecha 2%‘7‘8 - 2?523 * (1§§5 0241| 0.4 f:f(;l:rf;fl;
Experimental | [zquierda (ﬂ:gg - ?g:éé * ?9’;6 0,012 1 [ Grande
Control Derecha 2,82,4815 - 3,3637 * (6é;7 <0,001| 2,26 |Muy grande
Control Izquierda 2999’4719 * 233,;5 = ?8’())6 <0,001 | 2,02 [Muy grande

Nota: Datos de grupo control y experimental

4.6. Test efectividad de juego grupo experimental

En la siguiente tabla se podra observar el comportamiento de los datos encontrados

en la prueba de efectividad del grupo experimental.

Tabla 23.Datos descriptivos del test de efectividad

Variable Pretest M + DE (%) |Postest M + DE (%) | A Media
Pases efectivos 38.00 +£32.31 57.00 + 38.07 +19.00
Conduccion efectiva | 60.44 +4.85 78.11 +4.88 +17.67
Remates efectivos 47.67+2.50 65.89 +4.23 +18.22
Recepcion efectiva  [62.11 +£5.35 79.56 = 5.50 +17.44

Nota: Desviacion estandar (DE)

En la tabla 24 se muestra la comparacion entre toma de datos y su tamaio del

efecto, se utilizdo Wilcoxon para los datos no normales y T Student para los normales en




todos se reporta tamafio del efecto entre grande a muy grande lo que sugiere que la

intervencion beneficio a los deportistas.

Tabla 24.Comparacion pre y post test mediante pruebas paramétricas y no paramétricas

Variable Prue‘tza . Estadistico Tamario del Interpretacion
estadistica efecto

Pases efectivos [Wilcoxon /. =-2.67 r=0.89 Grande

Conduccion o) xon 7 =-2.67 = 0.89 Grande

efectiva

Remates t pareada t(8)=2593  |d=8.64 Muy grande

efectivos p ’ ) ye

Recepmon 'Wilcoxon /. =-2.67 r=0.89 Grande

efectiva

Nota: Elaboracion propia

4.7. Comparacion grupo control vs grupo experimental

Se muestran los resultados descriptivos tanto de grupo control vs experimental lo
que sugiere una mejora estadisticamente significativa, si bien los dos presentan una mejora,
el grupo experimental muestra una mejora significante frente al grupo control, lo que

sugiere que le plan de entrenamiento genero un efecto adicional.

Tabla 25.Datos grupo control vs experimental

Grupo Pretest M £ DE | Postest M = DE [ A Media

Experimental 58.22 £4.47 76.19 £5.07 +17.97

Control 58.67+4.40 74.08 £4.51 +15.42




Capitulo V. Discusion

El presente estudio se enfoco en evaluar el efecto de un programa de entrenamiento
en jugadores de futbol 5 ciego, para ello se realiz6 una intervencion en los deportistas con
el test Arrowhead, comparando un grupo experimental y un grupo control mediante un
disefio Pre—Post. Los resultados mostraron que, aunque ambos grupos presentaron una
reduccion del tiempo entre mediciones, el grupo experimental alcanzé una mejora

significativamente mayor, lo que sugiere un efecto atribuible a la intervencion aplicada.

En el andlisis intragrupo, el grupo experimental mostrd una disminucion
estadisticamente significativa del tiempo tras la intervencion, acompanada de un tamafio del
efecto moderado—alto, lo que menciona que este cambio fue considerable si se habla en

términos deportivos. En contraste, el grupo control presentd una mejora leve y homogénea.

Desde una perspectiva metodologica, el uso de pruebas no paramétricas se justifica
por la ausencia de normalidad en las diferencias y por el tamafio muestral limitado. A pesar
de ello, la consistencia entre los analisis descriptivos, inferenciales y graficos fortalece la
validez interna de los hallazgos. Asimismo, los graficos de lineas emparejadas mostraron
que la mejora en el grupo experimental no dependi6 de uno o dos participantes aislados,
sino que la mayoria de los participantes mejoraron de acuerdo con el plan de entrenamiento

aplicado.

Por otro lado, se pretendi6 evaluar el control postural por medio del test y balance
test este se realizo con el Composite Score Reach (CSR), Los resultados mostraron
incrementos descriptivos del CSR en ambos grupos; sin embargo, las mejoras significativas

del balance, se observaron principalmente en el grupo control, especialmente en la pierna



derecha, mientras que en el grupo experimental el cambio significativo se presento

unicamente en la pierna izquierda.

En el grupo experimental, el aumento significativo en la pierna izquierda sugiere
que la intervencion pudo generar adaptaciones neuromusculares especificas en el control
del equilibrio dindmico; no obstante, la ausencia de diferencias significativas en la pierna
derecha indica que dichas adaptaciones no fueron homogéneas entre miembros. Este
comportamiento ha sido reportado en investigaciones previas, donde las respuestas al
entrenamiento neuromuscular presentan variabilidad interindividual y diferencias entre

extremidades dominantes y no dominantes.

Este hallazgo resalta la importancia de considerar variables externas como el
entrenamiento paralelo, la carga deportiva habitual y la familiarizacion con el test al

interpretar los efectos de intervenciones sobre el equilibrio dinamico.

Desde una perspectiva practica, los resultados indican que, aunque el programa
aplicado pudo contribuir a mejoras especificas en el balance de una de las extremidades,
no generd un efecto diferencial global superior al observado en el grupo control. Esto
sugiere que futuras intervenciones deberian incrementar la duracion, la frecuencia o la
especificidad de los estimulos neuromusculares con el fin de producir adaptaciones mas

consistentes en el control postural dinamico.

Para finalizar se realiz6 la prueba de efectividad de juego, Los resultados
demostraron mejoras en ambos grupos tras el periodo de intervencion; sin embargo, el
grupo experimental presentd incrementos consistentemente mayores en todas las variables

técnicas evaluadas, lo que sugiere un efecto adicional atribuible al programa aplicado.



En el grupo experimental se observaron mejoras estadisticamente significativas en
los pases efectivos, la conduccion efectiva, los remates y la recepcion efectivos,
acompanadas de tamaios del efecto grandes a muy grandes. Lo que sugiera que el plan de
entrenamiento surgio efecto en los deportistas del grupo experimental. De acuerdo con
Bompa y Buzzichelli (2019), los programas de entrenamiento que destacan la especificidad
y la progresion sistematica de las tareas técnicas tienden a producir adaptaciones mas
pronunciadas en el rendimiento deportivo. En este sentido, una adecuada programacion del

entrenamiento en los deportistas surge efectos en los deportistas.

La intervencion aplicada probablemente facilitd la mejora de los gestos técnicos
evaluados lo que genera que estas acciones se vuelvan mas efectivas en el campo de juego
y a su vez los deportistas tomen decisiones mas adecuadas y que estas a su vez sean

efectivas.

Por su parte, el grupo control también mostré una mejora significativa en el
porcentaje global de efectividad técnica tras el periodo de evaluacion. Este hallazgo es
coherente con lo descrito por Garcia-Manso, Navarro y Ruiz (2011), quienes sefalan que
un entrenamiento regular, aun sin que se realicen modificaciones especificas, suele generar
adaptaciones positivas como resultado de la practica continua. Sin embargo, cabe aclarar

que las mejoras en el grupo control fueron menores a las del grupo experimental.

Dichos resultados concuerdan con lo mencionado por Reilly, et al. (2000), quienes
muestran que los programas de entrenamiento especificos orientados al desarrollo técnico

producen mejoras superiores en comparacion con enfoques generales de entrenamiento.



No obstante, este estudio presenta algunas limitaciones que deben considerarse. En
primer lugar, el tamafo de los grupos es reducido por lo que para futuras investigaciones se
propone realizarlo en grupos mas grandes o con mas jugadores de futbol 5 ciego, que
permitan hallar resultados mas amplios, segundo la falta de informacion sobre test que sean
netamente para poblacion ciega o en este caso para jugadores de futbol 5 ciego por lo que
se hace necesario la utilizacion de test convencionales pero adaptados para las personas

ciegas.

Para terminar, se sugiere que proximas investigaciones tomen en cuenta grupos mas
grandes de deportistas practicantes de futbol 5 ciego que permita dar més robustez a esta
clase de investigaciones y a su vez se construyan o adapten tests que sean especificos para

poblacion ciega o bien sea practicantes de futbol 5 ciego.



Capitulo 6. Conclusiones

La presente investigacion tuvo como propdsito observar el efecto de un programa de
entrenamiento sobre la capacidad coordinativa en jugadores de futbol 5 ciego, teniendo en
cuenta un grupo control y un grupo experimental, se realizaron pre y post tes esto con el fin
de evidenciar el comportamiento que se presentaria al final de la intervencion, se pretendio
realizar test que pudieran medir esta capacidad coordinativa, por lo que se tuvieron en
cuenta en cuenta el test Arrowhead, que pretendia observar la agilidad una de las capacidad
coordinativas que se en el futbol, por otro lado se realizd la prueba de denominada y
balance test que permiti6 observar el equilibrio y control postural de los jugadores, y por
ultimo se tuvo en cuenta una prueba de efectividad de juego donde se tuvo en cuenta 4
acciones de juego en especifico que fueron pases, conduccion , remates y recepciones estas

efectivas, dado que son las acciones que mads realizan en el campo de juego.

El objetivo general se alcanz6 mediante la implementacion del programa de
entrenamiento por lo que se pudo observar que, si bien los test no eran netamente para
poblacion ciega, se lograron adaptaciones que no afectaran la realizacion de este ni

tampoco los resultados que se obtuvieron.

Por otro lado, los resultados del test Arrowhead demostrd que la intervencion
aplicada al grupo experimental produjo una reduccion significativa del tiempo de ejecucion,
en comparacion con la medicion inicial, lo que indica una mejora relevante del rendimiento
tras el periodo de intervencion. Aunque el grupo control también mostrd una disminucion

del tiempo entre las mediciones Pre y Post, dicha mejora fue menor y mas homogénea, lo



que sugiere que este cambio puede atribuirse principalmente al efecto del programa de

entrenamiento aplicado al grupo experimental.

En cuanto al Y balance test se observd que en ambos grupos entre el pretest y el
postest, indica una mejora general del control postural dindmico tras el periodo de
evaluacion, sin embargo, en el grupo control se evidencia una mejora mas amplia en el
control postural con respecto al grupo experimental que si bien presento mejoras estan

fueron mas significativas en relacion con el grupo control.

Respecto a la efectividad de juego, los resultados obtenidos indican que ambos
grupos mostraron mejoras en el rendimiento técnico tras el periodo de intervencion; sin
embargo, el grupo experimental presentd incrementos consistentemente mayores en

comparacion con el grupo control.

En el grupo experimental se evidenciaron mejoras estadisticamente significativas en
todas las variables técnicas analizadas, acompafiadas de tamanos del efecto grandes a muy
grandes, lo que puede demostrar que el programas de entrenamiento estuvo bien
estructurado, y que por consiguiente, los deportistas obtuvieron mejores resultados post
intervencion. Por su parte, el grupo control también mostrd una mejora significativa en el
porcentaje global de efectividad técnica, lo cual puede atribuirse a los efectos del

entrenamiento regular.

Una consideracion relevante para tener en cuenta y aunque poco explorada en los
estudios revisados, es la posibilidad de generar una bateria de test exclusivamente para PcD
visual deportistas, que permita evaluar no solo la capacidad coordinativa, sino también las

demas capacidades, esto con el fin de brindar a la comunidad cientifica y a los



entrenadores y deportistas de Futbol 5, baterias de test confiables y validas, que puedan

favorecer futuras investigaciones.

Para terminar, se logra evidenciar que un programa de entrenamiento bien
estructurado mejora la capacidad coordinativa en los futbolistas ciegos, sin embargo, se
plantea realizar programas de entrenamiento mas extensos y con mayor numero de
participantes, esto con el fin de mejorar ain mas los resultados obtenidos y a su vez generar

mas robustez en los datos y a su vez mas investigaciones en el campo del futbol 5 ciego.
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Anexos

Anexo 1. Tabla de revision bibliografica

Titulo

Autor

Desarrollo de la investigacion

“Angeles en el Futbol
Colonia Vacacional
para nifios de 10 a 16
afios con capacidades
diferentes (no videntes)
en la Ciudad de Cuenca

Carreno &
Narvaez.

2012

El autor planted los posibles
beneficios que podia traer la
practica deportiva a los nifios
ciegos mediante actividades
deportivas como el fatbol
adaptado, esto mediante un
estudio desde una mirada social
y la educacion fisica, si bien las
actividades eran encaminadas al
futbol se realizaron actividades
de equilibrio, orientacion y auto
confianza, permitiendo asi que
los nifios tengan una mejor
autonomia. El estudio concluye
que las actividades deportivas
para los niflos ciegos enfocadas
en el futbol pueden llegar a
mejorar la calidad de vida de
ellos y de las personas que se
encuentran a su alrededor
generando asi nifios mas
independientes.

Futbol 5 para personas
ciegas como contenido
de Educacion fisica

Campos, et al

2013

Brinda conocimiento sobre el
deporte adaptado y la educacioén
fisica y mas para PcD visual,
orientado al futbol 5, dado esto
los autores mencionan que el
deporte adaptado juega un papel
primordial y se convierte en una
excelente  herramienta  de
inclusion para los docentes. Se
concluye que, la practica
deportiva de deportes adaptados
por medio de la educacion fisica
se convierte en una herramienta
bastante util para dar a conocer
a las PcD deportes tales como el
futbol 5 ciego, de modo que los
alumnos puedan desarrollar
mejor sus habilidades 'y
capacidades que son necesarias
no solo para la practica




deportiva, sino a su vez ayuda
en su vida cotidiana.

Motor and cognitive
grow following a
football Training
program.

Alest, et al.

2015

En el cual siguieron un
programa de futbol de 6 meses
a nifios de 9 afios sedentarios,
donde, el programa mejoro las
habilidades motoras
(Coordinacion, carrera, Fuerza
Explosiva de piernas) vy
funciones cognitivas en la toma
de decisiones en la cancha,
atencion selectiva. Evidencio el
impacto del entrenamiento
coordinativo/motor en deporte
convencional, lo que puede
aportar en otros estudios, con
enfoques similares en deporte
adaptado.




Test adaptativos
informatizados para
invidentes: una
alternativa para evaluar
con equidad

Rojas, et al.

2015

Emplea tecnologias

informatizadas como
alternativas para procesos de
evaluacion psicologica

dirigidas a poblacién con
discapacidad visual o ceguera,
mediante el uso Test Adaptativo
Informatizado (TAI),
desarrollado bajo la Teoria de
Respuesta al ftem (TRI), el
autor propone los TAI como
una  alternativa para la
evaluacion psicoldgica que
garantice la aplicacion de
derechos universales y como
opcion para reducir la inequidad
en poblaciones con condiciones
fisicas especiales. Se concluye
que los TAI con adecuadas
caracteristicas  psicométricas,
y dirigida a PcD (Ciegos) se
convierte en una alternativa
viable y util a ser tenida en
cuenta en  procesos de
evaluacion masiva dirigido a
poblaciéon con  condiciones
particulares, asi mismo estos
test buscan optimizar las
condiciones actuales de
evaluacion y a partir de la
informacion recolectada poder
confirmar su validez, para de
esta manera generar procesos
evaluativos mas equitativos, a
partir de la tecnologia utilizada,
lo que permite que se generen
mas estudios en esta poblacion
y sistematizando los procesos
que antes se venian realizando
con lapiz y papel.




Test de coordinacién
motriz 3JS: como
valorar y analizar su
gjecucion”, se propone
la aplicacion del test
3JS

Benjumea, et al.

2017

Evaluar cual es el nivel de
coordinacion motriz de

los nifios y nifias con edades
de 6 a 11 afos, este recorrido
conto con la realizacion de 7
tareas de manera consecutiva
sin descanso intermedio, las
actividades que se realizaron
fueron: saltos verticales, giro,
lanzamientos, golpeos con el
pie, slalom, bote con slalom y
conducciodn sin slalom. , se
realiz6 un registro de cada una
de las tareas, permitiendo
encontrar el nivel de
coordinacién motriz,
locomotriz y la coordinacion
mano-pie se generan tablas de
varemos que permiten la
medicion de los participantes
dentro de la investigacion.

El futbol sala sonoro y
su contribucion en el
desarrollo social y la
calidad de vida en
deportistas con
discapacidad visual

Bohada, et al

2017

La monografia pretendi6
evidenciar como la practica del
futbol sala contribuye en el
desarrollo social y la calidad de
vida de los deportistas de la
seleccion Bogota, observando
que por medio de la entrevista
se identifican aspectos sobre la
calidad de vida de los
deportistas. Se evidencio que
tanto la calidad de vida como la
calidad en las acciones de
juego mejoraron con la practica
del futbol 4




Evaluacion de la
condicidn fisica y nivel
de actividad fisica en
personas ciegas:
revision narrativa

Salazar et al.

2018

Se plantea realizar una revision
narrativa con el fin de conocer
reportes de la condicion fisica y
el nivel de actividad fisica de
personas con ceguera, de
acuerdo con la finalidad del
trabajo se realizd una revision
en PubMed, Medline,
Biblioteca Cochrane y Google
académico. Ademads de realizar
una  busqueda en los
documentos publicados en la
biblioteca de la Universidad del
Valle con un limite temporal de
2006-2018. En ¢l trabajo se
concluye que la falta de vision
juega un papel determinante en
la vida de las personas en
ambitos sociales, personales,
psicolégicos y deportivos o de
actividad fisica, por lo que se
determina que se deben ofertar
programas de actividad fisica y
deporte para las personas con
discapacidad, la autora
menciona que el cuestionario
internacional de actividad fisica
(IPAQ)es una herramienta
eficaz y valida para la
evaluacion de la actividad fisica
en personas ciegas.




Caracterizacion de los
deportistas del club de
Goalball Tolentinos
Soacha: una propuesta
de test coordinativos
adaptados para las
pruebas de equilibrio
estatico sobre banco,
velocidad de reaccion
de Litwin y Baston de
Galton”

Guerrero, et al.

2018

Se plantea disefiar tablas de
registro de datos donde se
obtengan  datos personales
y resultados obtenidos en la
ejecucion  de  los test
coordinativos convencionales,
adaptandose de manera que en
un tiempo posterior se puedan
validar y estandarizar las
pruebas para personas en
condicion de  discapacidad
visual, esta investigacion se
realizd con 7 deportistas a los
que se les aplicaron test
coordinativos, los test que se
tuvieron en cuenta fueron:
equilibrio estatico sobre banco,
velocidad de reaccion de Litwin
y Baston de Galton, a partir de
ellos generaron adaptaciones
para las  personas  con
discapacidad. Se concluye que
la aplicacion de estas pruebas
coordinativas con diferentes
adaptaciones para las PcD
visual, resultan importantes
para la evaluacion de la
capacidad coordinativa y asi
mismo se vuelven un soporte
para proximas investigaciones
en el campo deportivo que
pueden  generar  baremos
propios para las PcD visual,
constituyéndose ademas en una
linea de base, en el desarrollo de
test coordinativos para personas
ciegas practicantes de global.




Gait and functionality
of individuals with
visual impairment who
participate in sports

Soares da silva, et
al.

2018

los autores realizaron un estudio
que permitid6 observar dos
grupos uno de deportistas con
discapacidad visual y otro de
personas convencionales
deportistas, se  realizaron
pruebas de equilibrio unipodal y
se evidencio que las diferencias
en cuanto a la habilidad en
general eran similares, sin
embargo, las PcD visual
presentaban mayor temor a la
caida que las personas videntes,
sin embargo, concluyen que en
cuanto a actividad fisica y
equilibrio unipodal las
diferencias no tienen
significancia.

Kinematic Profile of
Visually Impaired
Football Players During
Specific Sports Action

Finocchietti, et al.

2019

En la cual evaluan a 6 jugadores
ciegos 'y 8  jugadores
convencionales, a quienes les
aplicaron test funcionales (5 m
shuttle, pases contra pared) con
sistema de captura de
movimiento. Los jugadores con
discapacidad visual evaluados
presentaron  patrones de
movimiento distintos
comparados con  personas
videntes, por ejemplo,
velocidad del centro de masa,
flexion de tronco, velocidad de
brazos. Estos resultados
permiten corroborar que los
futbolistas ~ ciegos  tienen
requerimientos  coordinativos
especificos, lo que refuerza la
necesidad de realizar test
evaluativos y plantear
programas de entrenamiento
enfocados en el mejoramiento
de estas capacidades.




Analisis comparativo
del desempeio técnico-
tactico en juegos para
nacionales de los
jugadores de futbol 5
convocados y no
convocados a la
seleccion Colombia de
ciegos

Vanegas, et al.

2019

tuvo como objetivo contrastar
el desempeno técnico- tactica
de los jugadores que fueron
convocados a la seleccion
Colombia de futbol 5 ciego,
frente al comportamiento de los
jugadores que no fueron
convocados, esto con el fin de
poder brindar algunas
herramientas que permitieran
valorar el componente técnico-
tactico, en dicha investigacion
se realizaron videos de analisis
que permitieron tomar datos
que permitieran observar el
desempenio de los jugadores,
partiendo de esta premisa se
pretende  también  analizar
videos de juego que comparen
dicho componente

"Sisu". Desarrollo
motriz en PcD visual en
entrenamientos de
futbol como medio de
autonomia

Ramirez, et al.

2020

Se realizo un estudio que
pretendié abordar dimensiones
teoricas, temporales y
contextuales, con el fin de
generar un producto que
ayudara en la autonomia vy
motricidad de PcD visual,
mediante entrenamientos de
futbol; Se pretende que por
medio del producto final y la
repeticion de ejercicios los
practicantes de futbol del club
Topos F.C, logren automatizar
de cierta manera los ejercicios y
que de esta forma también se
cumplan los objetivos
propuestos por parte de los
entrenadores




Diseno curricular: los
estudiantes aprenden
sobre ICF antes de la
practica clinica

Moran, et al.

2020

Alli estudiaron la fiabilidad de
test de equilibrio dinamico
aplicados a atletas con
discapacidad visual,
demostrando que la evaluacion
del control postural puede
obtener valores consistentes
cuando se emplean protocolos
estandarizados. Sus hallazgos
se relacionan directamente con
la importancia del equilibrio
como capacidad coordinativa en
deportes adaptados.

The blind leading the
blind’ - A reflection on
coaching blind football
('Los ciegos guiando a
los ciegos': Una
reflexion sobre el
entrenamiento de fatbol
para ciegos)

Mycock &
Mornal

2020

Se realizo un enfoque narrativo
que permitid identificar las
necesidades y barreras tanto de
entrenadores y deportistas en la
practica de futbol para ciegos,
se logré evidenciar que los
entrenadores  pueden tener
muchas barreras a la hora de
brindar el conocimiento a las
PcD puesto que no se cuenta
con la experiencia o las
vivencias por lo que mencionan
que se hace  necesario
identificar los retos a los cuales
estan sometidos los
entrenadores, dado que no
tienen las vivencias reales sino
hasta cuando se enfrentan
realmente a la practica, para
terminar el autor menciona que
evidencio que por medio de
silbidos, clics o diferentes tonos
de voz, logr6 mejorar la
comunicacion con los
deportistas




Differences between
Championships of
Football 5-a-Side for
Blind People.

Gamonales, et al.

2021

Se realizo el andlisis de video
de forma observacional de 52
partidos de futbol 5 para ciegos
en campeonatos mundiales y
paralimpicos (2014, 2016)
donde se estudiaron
lanzamientos al arco y
variables de juego efectivo,
donde se marcan las diferencias
entre campeonatos en fases,
tipo de progresion, zona de
disparo, tipo de golpeo, lo que
sugiere que los estilos de juego
varian e influyen en efectividad
dependiendo de la presion
competitiva. Se concluye que
la investigacion de efectividad
de juego en futbol 5 para
ciegos es viable y necesaria;
reforzando asi la pertinencia de
las variables del presente
estudio.

Is impaired
coordination related to
match physical load in
footballers with cerebral
palsy of different sport
classes?

Reina, et al.

2021

Se realizo un estudio a
futbolistas con paralisis cerebral
(CP), analizando las relaciones
entre pruebas de coordinacion
(heel-toe, split jumps, side-
stepping) y carga fisica en
partidos. Se concluye que los
jugadores de clase FT1 y FT3
mostraron diferencias en las
pruebas de  coordinacion;
asimetrias mayores asociadas
con menor rendimiento en
sprints, dribbling, salto y
aunque la poblacion del estudio
se realizd con deportistas con
parélisis cerebral, la afinidad
del analisis de la coordinacion
en contexto competitivo del
deporte paralimpico resulta
fundamental para el presente
estudio.




Balance, gait, and
navigation performance
are related to physical
exercise in blind and
visually impaired
children and adolescent

Rogge, et al.

2021

La investigacion se baso en
medir el equilibrio, la marcha y
la manera en la cual se
desenvuelven los jovenes y
adolescentes en el &mbito del
ejercicio fisico, se realizaron
un estudio con 14 nifios con
discapacidad visual y 14 nifios
videntes, se realizaron pruebas
de balanceo postural mediante
una plataforma que permitio
observar el desplazamiento del
centro de presion , este se
realiz6 demanda bipodal y
unipodal con ojos cerrados y
manos en la cadera, se observo
el parametro de marcha con
sensores inerciales y para
evaluar la parte fisica se realizo
el cuestionario de actividad
fisica de Freiburger, se
concluye que en cuanto a
balanceo postural se evidencio
un mayor balanceo en los nifios
con discapacidad visual en
relacion a los videntes, en
cuanto a parametros de marcha
no se encontraron diferencias
significativas y para culminar
el estudio menciona que la
actividad fisica es menor en los
nifos con discapacidad visual,
lo que concluye que a mayores
niveles de actividad fisica los
nifios y adolescentes tiende a
tener un mejor equilibrio,
marcha y rendimiento de la
misma.




Pensar sobre la
investigacion educativa
COMO una praxis
disruptiva a partir del
proyecto-apren-do

Hernandez, et al

2021

Quienes analizaron diferentes
pruebas de  coordinacion
utilizadas en poblaciones con
discapacidad  sensorial. Su
revision concluye que, aunque
existen protocolos validados
para poblacion general, aun
persiste la necesidad de adaptar
instrumentos especificos que
evalien coordinacion estatica,
dinamica y segmentaria en
personas ciegas, especialmente
para deportes de oposicion.

Efectos de las
intervenciones en
juegos reducidos sobre
el rendimiento técnico

Clemente, et al

2021

Alli se analiz6 la carga interna
y externa en futbolistas ciegos
mediante GPS adaptado y
pulsometria, mostrando que la
exigencia fisica aumenta en
acciones ofensivas rapidas
como la conduccion y el
remate. Los autores sostienen
que la optimizacion del
rendimiento depende de
intervenciones coordinativas
especificas que reduzcan los
tiempos de reaccion en
espacios reducidos

Physical exercise for the
visually impaired: A
review integrative
training protocols.

Alves, et al.

2017-
2021

En el cual realizan una revision
integradora de protocolos de
entrenamiento fisico en PcD
visual En este estudio se
documentan diversos
programas de actividad fisica
para personas con ceguera,
pero hay escasez de estudios
orientados al deporte de equipo
de alto rendimiento o
especificos de coordinacion-
deporte, asi se evidencia de la
brecha existente en
investigacion para PcD visual,
lo cual justifica el estudio
realizado de la tesis.




Postural control in
football players with
vision impairment:
Effect of sports
adaptation or visual
input restriction

Carvalho, et al.

2022

Se realiza una comparacion
entre jugadores de futbol 5 con
discapacidad visual y jugadores
videntes en tareas de control
postural (posicion pies juntos, y
posicion  unipodal)  sobre
superficies rigida y superficies
inestables. Los resultados de
este estudio muestran que los
jugadores con discapacidad
visual tienen menor dificultad
de ubicarse, y de realizar las
acciones para jugar al futbol que
los jugadores videntes con ojos
tapados, aunque los resultados
fueron similares a los obtenidos
por los deportistas videntes,
ejecutando el test con los ojos
cerrados. Asi se demuestra que
la restriccion visual tiene un
fuerte impacto en el control
postural de los deportistas, lo
que refuerza la idea de que se
requiere el entrenamiento de
equilibrio/coordinacion,  para
personas con vision reducida.

El desarrollo de las
capacidades
coordinativas en nifios
de primaria

Auccatoma &
Huamani

2023

El presente estudio es una
revision  bibliografica  que
analiza la importancia de la
capacidad coordinativa y ver su
relacibon en el contexto
educativo y deportivo por lo que
se realizO una busqueda de
articulos  relacionados, que
permitieron evidenciar que el
desarrollo de la capacidad
coordinativa  desde  nifios
influye de manera positiva en
aspectos fisicos, motriz y
cognitivamente.




Entrenamiento de
Futbol 5 para Atletas
con Discapacidad
Visual: Una Revision
narrativa

Cerda, et al

2024

Los autores realizaron una
investigacion  de  caracter
narrativo, que permite analizar
el desempefio de los jugadores y
cémo contribuye el
entrenamiento en los jugadores
practicantes de futbol 5, esto
permitioé observar como a partir
de los diferentes programas de
entrenamiento los jugadores,
mejoran el rendimiento.

Head movimientos
affect skill acquisition
for ball trapping in
blind football (Los
movimientos de la
cabeza afectan la
adquisicion de
habilidades para atrapar
el balén en el futbol
para ciegos)

Mieda & Kokubu

2024

Se realizo un estudio con
estudiantes universitarios
hombres videntes, este con el
fin de identificar si los
movimientos de la cabeza
coincidian de cierta manera con
la direccién del balon y su
influencia en la practica de
futbol 5 ciego, se realiz6 dicho
estudio en un campo que
cumpliera con las condiciones
acordes a la cancha de futbol 5
ciego, se realizaron 2 grupos
uno que realizo entrenamiento
convencional y otro grupo
realizo trabajos de movimiento
de cabeza Unicamente, se
tuvieron en cuenta acciones de
juego como pase/control, sin
embargo las instrucciones
variaban de acuerdo al grupo al
que pertenecian, se logrd
identificar que por medio del
entrenamiento de las
habilidades de pase/control
disminuyo el error al momento
de capturar el balon en
distancias cercanas y con
mayor nimero de movimiento
de cabeza en distancias largas,
los autores concluyen que es
importante el entrenamiento
basado en cabeza en deportistas
no solo de futbol ciego sino en
deportes con habilidades
auditivo/motoras




Anexo 2. Sesiones de entrenamiento

A continuacion, se presenta las sesiones de entrenamiento que se tuvieron en cuenta en el

momento de la intervencion con el grupo experimental

Sesion de
entrenamiento: 1

Seleccion Bogota

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Capacidades coordinativas

Duracion total: 40 minutos
Objetivo general:

Desarrollar las capacidades
coordinativas basicas (equilibrio,
orientacion espacial, coordinacion y
control postural) en futbolistas con
discapacidad visual, mediante
gjercicios en medio terrestre que
favorezcan la propiocepcion, la
estabilidad y la conciencia corporal
como base para el rendimiento en el
fatbol 5 ciego.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Preparar al deportista a nivel neuromuscular y
propioceptivo, favoreciendo la activacion general
del cuerpo y la disposicion para tareas
coordinativas.

Actividades:

Desplazamientos suaves guiados (trote continuo)
durante 3 minutos, utilizando referencias auditivas
para la orientacion espacial.

Movilidad articular general (cuello, hombros,
cadera, rodillas y tobillos), enfatizando la
ejecucion controlada de los movimientos.

Ejercicios de activacion propioceptiva en posicion
estatica y dinamica (balanceos suaves, cambios de
apoyo, control postural en un solo pie), con
retroalimentacion verbal del entrenador.




Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Estimular las capacidades coordinativas especificas del futbol 5 ciego, con énfasis en el
equilibrio dindmico, la coordinacion intermuscular y el control del cuerpo en el espacio.

Ejercicio 1: Coordinacidn y orientacion espacial (8 minutos):

Desplazamientos guiados mediante estimulos auditivos, combinando cambios de
direccidn, ritmos y alturas de paso. Se busca mejorar la capacidad de adaptacion motriz y
la orientacion sin apoyo visual.

Ejercicio 2: Equilibrio y control postural (9 minutos):

Trabajo sobre bases inestables (colchonetas, bosu o superficies blandas), realizando
tareas de mantenimiento del equilibrio en apoyo bipodal y monopodal, incorporando
movimientos de tronco y extremidades superiores para aumentar la dificultad.

Ejercicio 3: Activacion del core y coordinacion global (8 minutos):

Ejercicios de fortalecimiento de la zona media (plancha frontal y lateral, puentes),
integrados con movimientos coordinados de brazos y piernas, favoreciendo la estabilidad
central y la conexion entre tren superior e inferior.

vuelta a la calma (5 minutos) Actividades:

Objetivo: Estiramientos generales de los principales grupos
musculares, con énfasis en miembros inferiores y

o . C zona lumbar.
Facilitar la recuperacion fisiologica

y promover la relajacion muscular,

manteniendo la conciencia corporal. — — —
Ejercicios de respiracion controlada y relajacion

guiada, favoreciendo la percepcion corporal y el

- - retorno progresivo a la calma.
Retroalimentacion.




Sesion de
entrenamiento; 2

Seleccion Bogota

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Capacidades coordinativas en el medio acuatico

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Mejorar la estabilidad y el control
postural del futbolista con
discapacidad visual mediante
gjercicios en el medio acudtico,
fortaleciendo la musculatura
estabilizadora y favoreciendo la
coordinacién neuromuscular a partir
de la resistencia y la flotabilidad del
agua.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Adaptar progresivamente al deportista al medio
acuatico, activando la musculatura estabilizadora
y estimulando los sistemas propioceptivo y
vestibular.

Actividades:

Entrada progresiva al agua y familiarizacion con
el medio, realizando desplazamientos frontales y
laterales en zona de baja profundidad (3 minutos).




Movilidad articular general dentro del agua
(hombros, cadera, rodillas y tobillos), controlando
la postura y la alineacion corporal (4 minutos).

Ejercicios de activacion del core en posicion
estatica, manteniendo la verticalidad del cuerpo y
el equilibrio frente a la resistencia del agua (3
minutos).

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Fortalecer la musculatura implicada en la estabilidad y el equilibrio dinamico,
promoviendo ajustes posturales constantes propios de las demandas del fatbol.

Ejercicio 1: Estabilidad estatica y dindmica (8 minutos):

Trabajo en apoyo unipodal y bipodal dentro del agua, incorporando movimientos
controlados de brazos y tronco. La flotabilidad y la resistencia del medio acuético
generan desequilibrios que obligan al cuerpo a realizar ajustes posturales continuos.

Ejercicio 2: Fortalecimiento de musculatura estabilizadora (9 minutos):
Desplazamientos en el agua con cambios de direccion, elevaciones alternadas de rodillas
y extensiones de cadera, enfatizando la activacion del core, gliteos y musculatura
profunda del tronco.

Ejercicio 3: Coordinacién y control postural (8 minutos):

Ejercicios de empuje y traccion del agua con miembros superiores, combinados con
desplazamientos controlados, favoreciendo la coordinacién intermuscular y la estabilidad
corporal.

vuelta a la calma (5 minutos) Actividades:

Desplazamientos suaves dentro del agua,
reduciendo progresivamente la intensidad del

Objetivo:
esfuerzo.

Facilitar la recuperacion muscular y
promover la relajacion postural tras




el trabajo de estabilidad en el medio | Estiramientos asistidos por la flotabilidad del
acuatico. agua, focalizados en miembros inferiores y zona
- - lumbar.
Retroalimentacion.
Respiracion profunda y controlada para favorecer
la relajacion general.
Sesion de Seleccion Bogota

entrenamiento: 3

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Capacidades coordinativas en el medio terrestre




Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Desarrollar la agilidad y los
fundamentos técnicos del futbol en
futbolistas con discapacidad visual,
integrando el control postural y el
equilibrio como elementos
determinantes para la ejecucion
eficiente del movimiento y la
efectividad de juego en el futbol 5
ciego.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Preparar al deportista a nivel neuromuscular y
coordinativo, activando los mecanismos de
equilibrio y orientacion espacial necesarios para el
trabajo técnico posterior.

Actividades:

Desplazamientos guiados con variaciones de
ritmo y direccidn, utilizando estimulos auditivos
para favorecer la orientacion espacial (4 minutos).

Movilidad articular dindmica enfocada en
miembros inferiores y tronco, integrando gestos
de equilibrio en apoyo monopodal (3 minutos).

Ejercicios basicos de agilidad (pasos cortos,
cambios de apoyo, elevaciones de rodillas) con
control postural y correcciones verbales (3
minutos).

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Potenciar la agilidad especifica del futbol y la correcta ejecucion de los fundamentos
técnicos, asegurando estabilidad corporal y equilibrio dinamico

Ejercicio 1: Agilidad y control postural (8 minutos): Circuito de agilidad con cambios de
direccidn, aceleraciones y desaceleraciones cortas, priorizando la correcta alineacion
corporal y el mantenimiento del equilibrio durante los desplazamientos.

Ejercicio 2: Fundamentos técnicos con énfasis postural (9 minutos): Ejercicios de
conduccion y control del balon con estimulos auditivos, ejecutados a diferentes ritmos.
Se enfatiza la postura corporal, la estabilidad del tronco y la correcta ubicacion del centro

de gravedad durante la accion técnica.




Ejercicio 3: Aplicacion técnica con equilibrio dindmico (8 minutos): Situaciones
reducidas de pase y recepcion en desplazamiento, incorporando cambios de direccion y
apoyos constantes, promoviendo la coordinacidn, el equilibrio y la eficiencia del gesto

técnico.

vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Favorecer la recuperacion fisica y la
integracion corporal tras el trabajo
de agilidad y técnica.

Actividades:

Desplazamientos suaves guiados en la cancha,
disminuyendo progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Estiramientos de los principales grupos
musculares, con especial atencion a miembros
inferiores y zona lumbar.

Ejercicios de respiracion controlada para facilitar
la relajacion y la conciencia corporal.




Sesion de Seleccion Bogota

entrenamiento:; 4

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Capacidades coordinativas en el medio terrestre

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Desarrollar la agilidad y el
equilibrio en futbolistas con
discapacidad visual mediante
ejercicios en el medio acudtico,
favoreciendo el control postural, la
coordinacion neuromuscular y la
capacidad de adaptacion motriz ante
situaciones de desequilibrio propias
del futbol 5 ciego

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Adaptar al deportista al medio acuatico y activar
los sistemas propioceptivo y vestibular,
preparando el cuerpo para tareas de agilidad y
equilibrio.

Actividades:

Desplazamientos suaves dentro del agua en
diferentes direcciones (frontal, lateral y posterior),
utilizando referencias verbales para la orientacion
espacial (4 minutos).

Movilidad articular general en el agua,
enfatizando el control del tronco y la estabilidad
corporal (3 minutos).

Ejercicios de activacion del equilibrio en posicion
estatica, manteniendo la postura frente a la
resistencia y flotabilidad del agua (3 minutos)




Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Estimular la agilidad acuatica y el equilibrio dindmico mediante tareas que exijan ajustes
posturales constantes.

Ejercicio 1: Agilidad acuatica (8 minutos): Desplazamientos rapidos en el agua con
cambios de direccion y ritmo, combinando pasos cortos y largos. La resistencia del agua
incrementa la exigencia neuromuscular y el control corporal.

Ejercicio 2: Equilibrio dindmico y estabilidad (9 minutos): Trabajo en apoyo unipodal y
bipodal, incorporando desplazamientos y movimientos de tronco y miembros superiores
para provocar desequilibrios controlados, favoreciendo la estabilidad postural.

Ejercicio 3: Coordinacién y control postural (8 minutos): Ejercicios de empuje, traccion
y desplazamiento en el agua, integrando movimientos coordinados de brazos y piernas,
orientados a mejorar la conciencia corporal y la eficiencia del movimiento.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:

Objetivo: Desplazamientos suaves dentro del agua,
disminuyendo progresivamente la intensidad del
gjercicio.

Facilitar la recuperacion y promover

la relajacion muscular tras el trabajo | Estiramientos asistidos por la flotabilidad,
de agilidad y equilibrio. centrados en miembros inferiores y zona media.

Retroalimentacion.




Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general.

Sesion de Seleccion Bogota
entrenamiento: 5

Entrenador Karen Torres, Oscar Capacidades coordinativas en el medio terrestre
Bautista




Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Fortalecer los fundamentos técnicos
y tacticos del futbol 5 ciego
mediante ejercicios en cancha que
potencien la ubicacion espacial, la
agilidad y el equilibrio dinamico,
favoreciendo una ejecucion eficiente
del juego y una mejor toma de
decisiones en situaciones reales de
juego.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Activar los sistemas neuromuscular y
coordinativo, preparando al deportista para tareas
técnico—tacticas que demandan orientacion,
equilibrio y rapidez de reaccion.

Actividades:

Desplazamientos guiados con cambios de
direccion y ritmo, utilizando estimulos auditivos
para reforzar la ubicacion espacial (4 minutos).

Movilidad articular dindmica, integrando
ejercicios de equilibrio en apoyo monopodal y
control del tronco (3 minutos)

Ejercicios de agilidad con referencias espaciales
(conos, cuerdas o sonidos), enfatizando la postura
corporal y la estabilidad durante el movimiento (3
minutos).

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Desarrollar la agilidad y los fundamentos técnico—tacticos del futbol, integrando el
equilibrio y la correcta ubicacion espacial en situaciones especificas de juego.

Ejercicio 1: Ubicacion y orientacion espacial (8 minutos): Ejercicios de desplazamiento y
posicionamiento en zonas delimitadas de la cancha, guiados por estimulos auditivos,
promoviendo la correcta ubicacion del jugador en relacion con el espacio y sus

companeros.

Ejercicio 2: Fundamentos técnicos con equilibrio dindmico (9 minutos): Tareas de
conduccion, control y pase en movimiento, incorporando cambios de direccion y ritmo.




Se enfatiza el mantenimiento del equilibrio y la estabilidad postural durante la ejecucion

técnica.

Ejercicio 3: Aplicacion técnico y tactica reducida (8 minutos): Situaciones de juego
reducido (2 vs 2 0 3 vs 3), orientadas a la toma de decisiones, la ocupacion del espacio y
la agilidad, integrando los principios tacticos basicos del futbol 5 ciego.

vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Favorecer la recuperacion fisica y la
integracion de los aprendizajes
técnico y tacticos.

Actividades:

Desplazamientos suaves guiados por la cancha,
disminuyendo progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Estiramientos de los principales grupos
musculares, con énfasis en miembros inferiores y
zona media.

Respiracion controlada y relajacion para
promover la conciencia corporal.




Sesion de
entrenamiento: 6

Seleccion Bogota

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Capacidades coordinativas en el medio terrestre

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Desarrollar la estabilidad central, el
equilibrio dindmico y la fuerza
funcional en futbolistas con
discapacidad visual mediante
trabajos de core y bases inestables,
aplicandolos progresivamente a
situaciones tacticas reducidas de
1vsl, 2vs2 y 3vs3 propias del futbol
5 ciego.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Activar el sistema neuromuscular y preparar la
musculatura estabilizadora para trabajos
funcionales y tacticos.

Actividades:

Desplazamientos guiados con variaciones de
ritmo y direccion, incorporando cambios de apoyo
para activar el equilibrio (4 minutos).

Movilidad articular dindmica con énfasis en
cadera, rodillas y tobillos, integrando ejercicios de
estabilidad en apoyo monopodal (3 minutos).

Activacion del core mediante ejercicios basicos
(plancha frontal corta, activacion de zona media
en posicion estatica), con control postural (3
minutos).




Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Fortalecer el core y mejorar el equilibrio mediante trabajos funcionales, trasladando estas
capacidades a situaciones tacticas reales.

Ejercicio 1: Trabajo funcional en bases inestables (8 minutos): Ejercicios sobre
colchonetas, bosu o superficies inestables, combinando movimientos de equilibrio, fuerza
funcional y control del tronco. Se enfatiza la correcta alineacion corporal y la estabilidad
central.

Ejercicio 2: Aplicacion tactica 1vsl y 2vs2 (9 minutos):

Situaciones reducidas de oposicion, priorizando el equilibrio, la agilidad y el control
corporal durante el duelo individual y la cooperacion bésica. Se refuerza la postura, el
uso del cuerpo y la estabilidad en la toma de decisiones.

Ejercicio 3. Juego reducido 3vs3 (8 minutos):

Aplicacidn tactica en espacio reducido, integrando desplazamientos, apoyos y ocupacion
del espacio. Se busca transferir el trabajo de core y equilibrio a la dinamica real del
juego.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:
Objetivo: Desplazamientos suaves y controlados por la
cancha.

Facilitar la recuperacion muscular y | Estiramientos de los principales grupos

consolidar la conciencia corporal musculares, con énfasis en miembros inferiores y
tras el trabajo funcional y tactico. zona media.
Retroalimentacion.

Respiracion controlada y relajacion para
promover la conciencia corporal.




Sesion de Seleccion Bogota

entrenamiento: 7

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Capacidades coordinativas en el medio terrestre

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Preparar al deportista a nivel neuromuscular y




Consolidar las capacidades
coordinativas, el equilibrio
dinamico y la agilidad,
integrandolas de manera especifica
en situaciones técnico—tacticas de
mayor complejidad (1vsl, 2vs2 y
3vs3), favoreciendo la ubicacion
espacial, la toma de decisiones y la
efectividad de juego en el futbol 5
ciego.

coordinativo para tareas tacticas con alta demanda
de orientacion, equilibrio y agilidad.

Actividades:

Desplazamientos guiados con cambios de
direccion y ritmo, integrando aceleraciones y
desaceleraciones cortas mediante estimulos
auditivos (4 minutos).

Movilidad articular dindmica con énfasis en
cadera, rodillas y tobillos, incorporando ejercicios
de equilibrio dinamico en desplazamiento (3
minutos).

Ejercicios de agilidad con referencias espaciales y
control postural, priorizando la estabilidad del
tronco durante el movimiento (3 minutos).

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar las capacidades coordinativas y de equilibrio a situaciones técnico—tacticas
progresivas, simulando demandas reales del juego.

Ejercicio 1: Agilidad y técnica aplicada (8 minutos): Circuito técnico con conduccion,
control y pase en movimiento, integrando cambios de direccion y variaciones de ritmo.
Se enfatiza la postura corporal, el equilibrio y la orientacion espacial.

Ejercicio 2: Situaciones tacticas 1vs1 y 2vs2 (9 minutos): Juegos reducidos de oposicion
directa, orientados a la toma de decisiones, el uso del cuerpo y el mantenimiento del
equilibrio durante el duelo. Se refuerza la ubicacion espacial y la coordinacion con el

compafero.

Ejercicio 3: Juego reducido 3vs3 con consignas tacticas (8 minutos): Aplicacion tactica
en espacio reducido, incorporando principios basicos como apoyo, cobertura y ocupacion
del espacio, buscando transferir el trabajo coordinativo al contexto real del juego.




vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Facilitar la recuperacion fisica y
consolidar la conciencia corporal
tras el trabajo tactico.

Actividades:

Desplazamientos suaves guiados por la cancha.

Retroalimentacion.

Estiramientos generales con énfasis en miembros
inferiores y zona media.

Respiracion controlada y relajacion.




Sesion de
entrenamiento: 8

Seleccion Bogota

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Capacidades coordinativas en el medio acuatico y
terrestre

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Transferir las capacidades
coordinativas, la estabilidad y el
equilibrio desarrollados en el medio
acuatico a situaciones técnico—
tacticas propias del futbol 5 ciego,
favoreciendo la orientacion espacial,
la agilidad y la eficiencia del
movimiento en contextos similares
al juego.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Adaptar al deportista al medio acuatico y preparar
los sistemas neuromuscular y coordinativo para
tareas de caracter técnico—tactico.

Actividades:

Desplazamientos guiados dentro del agua en
diferentes direcciones (frontal, lateral y posterior),
utilizando estimulos verbales para la orientacion
espacial (4 minutos).

Movilidad articular general en el agua,
enfatizando el control del tronco y la estabilidad
corporal (3 minutos).).

Ejercicios de activacion del core y equilibrio en
posicion estatica, manteniendo la postura frente a
la flotabilidad y resistencia del agua (3 minutos).




Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Integrar el trabajo coordinativo acuatico con acciones técnico—tacticas adaptadas,
promoviendo la transferencia al gesto deportivo.

Ejercicio 1: Agilidad acuética con orientacion espacial (8 minutos): Desplazamientos
rapidos en el agua con cambios de direccion y ritmo, guiados por estimulos auditivos. Se
busca mejorar la capacidad de reaccion, la agilidad y la ubicaciéon corporal.

Ejercicio 2: Técnica simulada en medio acuatico (9 minutos): Ejercicios de gestos
técnicos simulados (control, pase y conduccién sin balén), combinados con
desplazamientos y cambios de apoyo. Se enfatiza el equilibrio dindmico y la estabilidad
postural durante la accién.

Ejercicio 3: Situaciones tacticas adaptadas (8 minutos): Trabajo en parejas o trios
realizando tareas de cooperacion y oposicion controlada, simulando situaciones de 1vsl y
2vs2, orientadas a la toma de decisiones, la orientacion espacial y el uso eficiente del
cuerpo.

Ejercicio 4. Juego de Balon Mano acuatico.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:

Objetivo: Desplazamientos suaves dentro del agua,
reduciendo progresivamente la intensidad.

Estiramientos asistidos por la flotabilidad del
agua, con énfasis en miembros inferiores y zona
media

Facilitar la recuperacion muscular y
reforzar la conciencia corporal tras
el trabajo técnico—tactico en el
medio acuatico.

Retroalimentacion.




Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general.

Sesion de Seleccion Bogota
entrenamiento: 9

Entrenador Karen Torres, Oscar Capacidades coordinativas en el medio terrestre
Bautista




Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Desarrollar los principios tacticos
ofensivos en futbolistas con
discapacidad visual, integrando la
ubicacion espacial, la agilidad y el
equilibrio dindmico en situaciones
reales de juego, con el fin de
mejorar la efectividad ofensiva en el
fatbol 5 ciego.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Preparar al deportista para la ejecucion de
acciones ofensivas, activando los mecanismos de
orientacion espacial, agilidad y control postural.

Actividades:

Desplazamientos guiados con cambios de ritmo y
direccion, orientados a la ocupacion del espacio
ofensivo mediante estimulos auditivos (4
minutos).

Movilidad articular dindmica enfocada en
miembros inferiores y tronco, integrando
ejercicios de equilibrio en desplazamiento (3
minutos).

Ejercicios de agilidad con balon, priorizando la
postura corporal y la estabilidad durante los
cambios de direccion (3 minutos).

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar los fundamentos técnicos y tacticos ofensivos del futbol, favoreciendo la toma de
decisiones, la coordinacion colectiva y la estabilidad corporal.

Ejercicio 1: Principios ofensivos basicos (8 minutos): Tareas de pase, control y
desmarque en espacios reducidos, enfatizando la correcta ubicacidn espacial, el apoyo
constante y la orientacion del cuerpo hacia el objetivo ofensivo.

Ejercicio 2: Situaciones ofensivas 2vsl y 2vs2 (9 minutos): Juegos reducidos que
promueven la superioridad numérica, el uso del espacio y la finalizacion de la accioén
ofensiva, integrando equilibrio dinamico y agilidad en la ejecucion.




Ejercicio 3: Juego reducido ofensivo 3vs3 (8 minutos): Situacioén de juego condicionado,
priorizando la construccion ofensiva, la movilidad sin balon y la toma de decisiones
rapidas, manteniendo el control postural durante las acciones de ataque.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:

Objetivo: Desplazamientos suaves dentro de la cancha,
reduciendo progresivamente la intensidad.

Estiramientos generales con énfasis en miembros

Facilitar la recuperacion fisicay la | . . . .
inferiores y zona media.

integracion de los contenidos
tacticos ofensivos trabajados.

Retroalimentacion.

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general




Sesion de entrenamiento:
10

Seleccion Bogota

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento técnico—tactico ofensivo en cancha
(progresion)

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Fortalecer la toma de decisiones
ofensivas, la orientacion espacial
con balon y la coordinacion
colectiva en situaciones reales de
ataque, mediante tareas progresivas
que integren conduccion, pase,
desmarque y finalizacion en fatbol 5
para PcD visual.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Preparar al deportista para la ejecucion de
acciones ofensivas, activando los mecanismos de
orientacion espacial, agilidad y control postural.

Actividades:

Desplazamientos acuaticos guiados (4 minutos):
Desplazamientos frontales, laterales y diagonales
en piscina poco profunda, guiados por estimulos
auditivos del entrenador, promoviendo la
orientacion espacial y el reconocimiento del
entorno.

Movilidad articular en medio acuatico (3
minutos):

Movilizacion dinamica de miembros inferiores,
cadera y tronco, aprovechando la resistencia del
agua para favorecer el control del movimiento.




Ejercicios de equilibrio y estabilidad (3 minutos):
Tareas de apoyo unipodal, cambios de apoyo y
desplazamientos cortos, enfatizando la alineacion
corporal y el control del centro de gravedad.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar los fundamentos técnicos y tacticos ofensivos del futbol, favoreciendo la toma de
decisiones, la coordinacion colectiva y la estabilidad corporal durante la accidon de juego.

Ejercicio 1. Principios ofensivos basicos (8 minutos)

Tareas de pase, control y desmarque en espacios reducidos, enfatizando la correcta
ubicacion espacial, el apoyo constante entre compafieros y la orientacion corporal hacia
el objetivo ofensivo.

Ejercicio 2. Situaciones ofensivas 2 vs 1 y 2 vs 2 (9 minutos)

Juegos reducidos que promueven la superioridad numérica, el uso eficiente del espacio y
la finalizacion de la accion ofensiva, integrando acciones de equilibrio dindmico y
agilidad en la ejecucion técnica.

Ejercicio 3. Juego reducido ofensivo 3 vs 3 (8 minutos)

Situacion de juego condicionado que prioriza la construccion ofensiva, la movilidad sin
balon y la toma de decisiones rapidas, manteniendo el control postural durante las
acciones de ataque.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:

Objetivo: Desplazamientos suaves dentro de la piscina,
disminuyendo progresivamente la intensidad.

Facilitar la recuperacion fisica y
favorecer la integracion de los




contenidos tacticos ofensivos
trabajados durante la sesion.

Retroalimentacion.

Retroalimentacion verbal sobre las
sensaciones de estabilidad y control
corporal.

Estiramientos generales con énfasis en miembros
inferiores y zona media.

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general

Sesion de entrenamiento: | Seleccion Bogota

11

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento técnico—tactico ofensivo en medio
acuatico (progresion)

Duracion total: 40 minutos

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:




Objetivo general:

Potenciar la estabilidad corporal, la
orientacion espacial y la toma de
decisiones ofensivas mediante tareas
técnico—tacticas adaptadas al medio
acuatico, favoreciendo la
transferencia de los gestos ofensivos
del fatbol 5 hacia situaciones de
juego en cancha.

Adaptar al deportista al medio acuatico, activando
los mecanismos de equilibrio, control postural y
orientacion espacial necesarios para la ejecucion
de acciones ofensivas.

Actividades:

Desplazamientos acuaticos guiados (4 minutos):
Desplazamientos frontales, laterales y diagonales
en piscina poco profunda, guiados por estimulos
auditivos del entrenador, promoviendo la
orientacion espacial y el reconocimiento del
entorno.

Movilidad articular en medio acudtico (3
minutos):

Movilizacion dinamica de miembros inferiores,
cadera y tronco, aprovechando la resistencia del
agua para favorecer el control del movimiento.

Ejercicios de equilibrio y estabilidad (3 minutos):
Tareas de apoyo unipodal, cambios de apoyo y
desplazamientos cortos, enfatizando la alineacion
corporal y el control del centro de gravedad.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Desarrollar los fundamentos técnicos y tacticos ofensivos mediante ejercicios en el
medio acuatico, favoreciendo la estabilidad dinamica, la coordinacion colectiva y la toma

de decisiones.




Ejercicio 1. Coordinacion ofensiva y orientacion espacial (8 minutos)

Desplazamientos coordinados en parejas, con intercambio de baldn acuatico o estimulo
sonoro, enfatizando la comunicacion verbal, la orientacion corporal y el control postural
durante la accion ofensiva.

Ejercicio 2. Situaciones ofensivas simuladas en el agua (9 minutos)

Tareas grupales donde los deportistas ejecutan desplazamientos ofensivos, cambios de
direccion y acciones de pase simulado, promoviendo la toma de decisiones y la
cooperacion, integrando equilibrio dindmico frente a la resistencia del agua.

Ejercicio 3. Secuencias ofensivas con transferencia funcional (8 minutos)

Circuitos acuaticos que combinan desplazamientos, giros y finalizaciones simuladas,
orientadas por estimulos auditivos, buscando la transferencia de los patrones ofensivos al
contexto de juego en cancha.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:

Objetivo: Desplazamientos suaves dentro de la cancha 'y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Favorecer la recuperacion fisica y
consolidar la adaptacion
neuromuscular y postural generada
durante el trabajo en medio
acuatico.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Retroalimentacion.

Ejercicios de respiracion profunda y controlada

Retroalimentacion verbal breve para favorecer la relajacion general

sobre la ejecucion ofensiva.




Sesion de entrenamiento:
12

Seleccion Bogota

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento técnico—tactico ofensivo en medio
acuatico (progresion)

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Transferir a la cancha los beneficios
del trabajo en medio acuatico,
mejorando la estabilidad corporal, la
orientacion espacial y la eficacia
técnico—tactica ofensiva durante
situaciones reales de juego en futbol
5 para PcD visual.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Reactivar los patrones motores ofensivos en
cancha, integrando el control postural y la
orientacion espacial desarrollados en el medio
acuatico.

Actividades:

Desplazamientos guiados con activacion postural
(4 minutos):

Desplazamientos progresivos con cambios de
ritmo y direccion, guiados por estimulos
auditivos, enfatizando la alineacion corporal y la
estabilidad durante el movimiento

Movilidad articular dindmica con énfasis en
estabilidad (3 minutos):

Movilidad de miembros inferiores y tronco,
integrando apoyos unipodales y transferencias de




peso para reforzar el control del centro de
gravedad.

Conduccion de balon con control postural (3
minutos):

Conduccion del balon sonoro en espacio
delimitado, priorizando postura corporal,
equilibrio dindmico y orientacion hacia el objetivo
ofensivo.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar los fundamentos técnicos y tacticos ofensivos con mayor eficiencia postural y
estabilidad dindmica, favoreciendo la toma de decisiones y la coordinacion colectiva.

Ejercicio 1. Control y pase con estabilidad dinamica (8 minutos): Tareas de control y
pase en parejas, integrando cambios de apoyo y ajustes posturales tras la recepcion del
balon, enfatizando la orientacion corporal hacia la porteria rival.

Ejercicio 2. Situaciones ofensivas 2 vs 1 con transferencia funcional (9 minutos):
Situaciones reducidas donde los atacantes deben aprovechar la superioridad numérica,
manteniendo el equilibrio dinamico durante desplazamientos, pases y finalizacion de la
accion ofensiva.

Ejercicio 3. Juego reducido ofensivo 3 vs 3 (8 minutos): Juego condicionado que prioriza
la construccion ofensiva, la movilidad sin balon y la toma de decisiones rapidas,
evidenciando la mejora en control postural y eficiencia del movimiento tras el trabajo
acuatico.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:

Objetivo: Desplazamientos suaves dentro de la cancha 'y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.




Facilitar la recuperacion fisica y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Retroalimentacion.

Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacion y eficacia ofensiva.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general

Sesion de entrenamiento: | Seleccion Bogota

13

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento técnico—tactico ofensivo en medio
acuatico (progresion)

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Reactivar los patrones motores ofensivos en
cancha, integrando el control postural y la




Transferir a la cancha los beneficios
del trabajo en medio acuético,
mejorando la estabilidad corporal, la
orientacion espacial y la eficacia
técnico—tactica ofensiva durante
situaciones reales de juego en futbol
5 para PcD visual.

orientacion espacial desarrollados en el medio
acuatico.

Actividades:

Desplazamientos guiados con activacion postural
(4 minutos):

Desplazamientos progresivos con cambios de
ritmo y direccion, guiados por estimulos
auditivos, enfatizando la alineacion corporal y la
estabilidad durante el movimiento

Movilidad articular dindmica con énfasis en
estabilidad (3 minutos):

Movilidad de miembros inferiores y tronco,
integrando apoyos unipodales y transferencias de
peso para reforzar el control del centro de
gravedad.

Conduccién de balén con control postural (3
minutos):

Conduccioén del balén sonoro en espacio
delimitado, priorizando postura corporal,
equilibrio dindmico y orientacion hacia el objetivo
ofensivo.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar los fundamentos técnicos y tacticos ofensivos con mayor eficiencia postural y
estabilidad dindmica, favoreciendo la toma de decisiones y la coordinacién colectiva.




Ejercicio 1. Control y pase con estabilidad dindmica (8 minutos): Tareas de control y
pase en parejas, integrando cambios de apoyo y ajustes posturales tras la recepcion del
balon, enfatizando la orientacion corporal hacia la porteria rival.

Ejercicio 2. Situaciones ofensivas 2 vs 1 con transferencia funcional (9 minutos):
Situaciones reducidas donde los atacantes deben aprovechar la superioridad numérica,
manteniendo el equilibrio dinamico durante desplazamientos, pases y finalizacion de la

accion ofensiva.

Ejercicio 3. Juego reducido ofensivo 3 vs 3 (8 minutos): Juego condicionado que prioriza
la construccion ofensiva, la movilidad sin balon y la toma de decisiones réapidas,
evidenciando la mejora en control postural y eficiencia del movimiento tras el trabajo

acuatico.

vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Facilitar la recuperacion fisica 'y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Actividades:

Desplazamientos suaves dentro de la cancha y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacion y eficacia ofensiva.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general
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Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento técnico en cancha — conduccion +
Dribbling

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Desarrollar el dribbling como
recurso ofensivo, favoreciendo la
agilidad, el equilibrio dindmico y la
toma de decisiones individuales.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

activar de forma general mediante movilidad
articular y conduccion suave guiada por estimulos
auditivos.

Actividades:

Desplazamientos guiados con activacion postural
(4 minutos):

Desplazamientos progresivos con cambios de
ritmo y direccion, guiados por estimulos
auditivos, enfatizando la alineacion corporal y la
estabilidad durante el movimiento

Movilidad articular dindmica con énfasis en
estabilidad (3 minutos):

Movilidad de miembros inferiores y tronco,
integrando apoyos unipodales y transferencias de
peso para reforzar el control del centro de
gravedad.

Conduccion de balon con control postural (3
minutos):
Conduccidn del baldn sonoro en espacio




delimitado, priorizando postura corporal,
equilibrio dindmico y orientacion hacia el objetivo
ofensivo.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar los fundamentos técnicos y tacticos ofensivos y defensivos con mayor eficiencia
postural y estabilidad dindmica, favoreciendo la toma de decisiones y la coordinacion
colectiva.

Ejercicio 1. Dribbling sin oposicion (8):
Cambios de direccion con balon, enfatizando control y orientacion.

Ejercicio 2. Dribbling con oposicion pasiva (9°):
Superacion del defensor manteniendo equilibrio y control postural.

Ejercicio 3. 1 vs 1 ofensivo (8’):
Situaciones reales priorizando la decision de driblar

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:

Objetivo: Desplazamientos suaves dentro de la cancha y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Facilitar la recuperacion fisica 'y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Retroalimentacion.




Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacion y eficacia ofensiva.

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general

Sesion de entrenamiento:
15

Seleccion Bogota

Entrenador Karen Torres, Oscar Entrenamiento técnico en cancha — conduccion
Bautista
Duracion total: 40 minutos Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Objetivo general:

Optimizar la conduccion del balon,

activar de forma general mediante movilidad
articular y conduccién suave guiada por estimulos
auditivos.

mejorando el control dindmico, la Actividades:

orientacion espacial y la estabilidad




corporal durante el desplazamiento
ofensivo.

Desplazamientos guiados con activacion postural
(4 minutos):

Desplazamientos progresivos con cambios de
ritmo y direccion, guiados por estimulos
auditivos, enfatizando la alineacion corporal y la
estabilidad durante el movimiento

Movilidad articular dindmica con énfasis en
estabilidad (3 minutos):

Movilidad de miembros inferiores y tronco,
integrando apoyos unipodales y transferencias de
peso para reforzar el control del centro de
gravedad.

Conduccién de baldon con control postural (3
minutos):

Conduccion del balon sonoro en espacio
delimitado, priorizando postura corporal,
equilibrio dindmico y orientacion hacia el objetivo
ofensivo.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar los fundamentos técnicos y tacticos ofensivos y defensivos con mayor eficiencia
postural y estabilidad dindmica, favoreciendo la toma de decisiones y la coordinacion

colectiva.

Ejercicio 1. Conduccidn lineal controlada (8’):
Conduccidn en carriles delimitados, priorizando postura corporal y control del centro de

gravedad.

Ejercicio 2. Conducciéon con cambios de direccion (9°):
Integracion de giros, frenadas y aceleraciones controladas.

Ejercicio 3. Juego reducido con conduccion obligatoria (8):
Situacion ofensiva donde la progresion solo se permite mediante conduccion.




vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Facilitar la recuperacion fisica y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Actividades:

Desplazamientos suaves dentro de la cancha'y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacion y eficacia ofensiva.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general
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Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento técnico en cancha — remate

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Mejorar la eficacia del remate
ofensivo, integrando orientacion
espacial, estabilidad corporal y
precision en la finalizacion.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

activar de forma general, mediante movilidad
articular y conduccion suave guiada por estimulos
auditivos.

Actividades:

Desplazamientos guiados con activacion postural
(4 minutos):

Desplazamientos progresivos con cambios de
ritmo y direccion, guiados por estimulos
auditivos, enfatizando la alineacion corporal y la
estabilidad durante el movimiento

Movilidad articular dindmica con énfasis en
estabilidad (3 minutos):

Movilidad de miembros inferiores y tronco,
integrando apoyos unipodales y transferencias de
peso para reforzar el control del centro de
gravedad.

Conduccion de balon con control postural (3
minutos):

Conduccidn del balon sonoro en espacio
delimitado, priorizando postura corporal,
equilibrio dindmico y orientacidn hacia el objetivo
ofensivo.

Parte central (25 minutos)




Objetivo:

Aplicar los fundamentos técnicos y tacticos ofensivos y defensivos con mayor eficiencia
postural y estabilidad dindmica, favoreciendo la toma de decisiones y la coordinacion

colectiva.

Ejercicio 1. Remate estatico orientado (8’):
Golpeo al balon guiado por estimulos auditivos del guia.

Ejercicio 2. Remate tras conduccion o pase (9°):
Integracion técnica previa al remate, manteniendo control postural.

Ejercicio 3. Situaciones reales de finalizacion (8):
Juegos reducidos priorizando la eficacia ofensiva.

vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Facilitar la recuperacion fisica 'y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Actividades:

Desplazamientos suaves dentro de la cancha 'y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacion y eficacia ofensiva.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general
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Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento técnico en cancha — remate

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Integrar la recepcion del balon a la
toma de decisiones tacticas
ofensivas, favoreciendo la
continuidad del juego, la orientacion
espacial y la coordinacion colectiva.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Aplicar la recepcion del balon dentro de
situaciones tacticas ofensivas, manteniendo
estabilidad postural y coordinacion colectiva.

Actividades:

Recepcion guiada en desplazamiento (4 minutos):
Recepciones tras desplazamientos cortos,
orientadas por estimulos auditivos, preparando la
continuidad del juego.

Movilidad articular integrada a la recepcion (3
minutos):
Movilidad dindmica de miembros inferiores y




tronco, incorporando recepciones estaticas y
cambios de apoyo.

Recepcion y pase continuo (3 minutos):
Recepcion orientada seguida de pase inmediato,
activando la lectura del espacio y la toma de
decisiones.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar la recepcion del balon dentro de situaciones tacticas ofensivas, manteniendo
estabilidad postural y coordinacién colectiva.

Ejercicio 1. Recepcion y apoyo ofensivo (8):
Recepcion orientada y pase a compafiero en apoyo, priorizando la continuidad del juego.

Ejercicio 2. Recepcidn bajo presion pasiva (9°):
Recepcion con oponente controlado, favoreciendo la decision rapida.

Ejercicio 3. Juego reducido 3 vs 3 (8):
Juego condicionado donde la recepcion correcta habilita la progresion ofensiva.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:

Objetivo: Desplazamientos suaves dentro de la cancha y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Facilitar la recuperacion fisica y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Retroalimentacion.




Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacion, y en la parte técnica
individual.

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general

Sesion de entrenamiento: | Seleccion Bogota
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Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento integrado en cancha — conduccion
y progresion ofensiva




Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Integrar la conduccion del balon a la
progresion tactica ofensiva,
optimizando el uso del espacio y la
toma de decisiones.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Activar la conduccion del balén como recurso
para avanzar ofensivamente.

Actividades:

Conduccién guiada con cambios de ritmo (4°):
Conduccidn progresiva orientada por estimulos
auditivos.

Movilidad articular integrada a la conduccion (3°):
Movilidad dindmica combinada con conduccioén
corta y control postural.

Conduccion con decision ofensiva (3°):
Conduccion breve seguida de pase o cambio de
direccion.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar la conduccion en contextos tacticos reales, favoreciendo la progresion ofensiva.

Ejercicio 1. Conduccion y pase en progresion (8”)

Se inicia la conduccion con el saque del portero, realiza un pase de seguridad a la banda

contraria a la que recepcion el balon.

Ejercicio 2. Conduccion ante oposicion pasiva (9”)

Ejercicio 3. Juego reducido con progresion mediante conduccion (8’)




vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Facilitar la recuperacion fisica y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Actividades:

Desplazamientos suaves dentro de la cancha y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacion, y en la parte técnica
individual.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general
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Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento integrado en cancha — conduccion
y progresion ofensiva

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Integrar el dribbling como recurso
tactico para generar superioridad

ofensiva y desequilibrio defensivo.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Activar la agilidad, el equilibrio y el control del
balon necesarios para el dribbling ofensivo.

Actividades:

Cambios de direccion con balon (4°):
Activacion de giros y frenadas con control
postural.

Movilidad articular integrada al dribbling (3°):
Movilidad dindmica con conduccion corta y
ajustes posturales.

Dribbling libre guiado (3°):
Exploracion del dribbling sin oposicion, orientado
auditivamente.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar el dribbling dentro de situaciones tacticas reales de ataque.




Ejercicio 1. Conduccién y pase en progresion (8 minutos)
Disposicion: Espacio longitudinal de cancha. Participan portero y jugadores de campo.

Descripcion: La accion se inicia con el saque del portero hacia un jugador, quien conduce
el balon en progresion y, tras avanzar, realiza un pase de seguridad hacia la banda
contraria a la recepcion inicial.

Se busca mantener la posesion y avanzar de manera organizada, integrando conduccion y
pase como recursos ofensivos.

Ejercicio 2. Conduccidn ante oposicion pasiva (9 minutos)
Disposicion: Zona media de la cancha, con uno o dos defensores en rol pasivo.

Descripcion: El jugador conduce el balon enfrentando una oposicion pasiva que
condiciona la trayectoria, sin realizar entrada directa.

El objetivo es que el jugador utilice el dribbling para proteger el balon, cambiar de
direccion y superar el espacio defensivo, reforzando la toma de decisiones y el control
corporal.

Ejercicio 3. Juego reducido con progresion mediante conduccion (8 minutos)
Disposicion: Juego reducido 3 vs 3 o 4 vs 4, adaptado al niumero de jugadores.

Descripcion: El avance ofensivo solo se valida cuando se genera progresion mediante
conduccion del balon.

Se estimula el uso del dribbling para crear espacios, romper lineas defensivas y favorecer
situaciones de ataque, manteniendo la comunicacién verbal constante entre los jugadores.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:

Objetivo: Desplazamientos suaves dentro de la cancha 'y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Facilitar la recuperacion fisica y
consolidar los aprendizajes técnicos
y tacticos desarrollados durante la
sesion.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Retroalimentacion.




Ejercicios de respiracion profunda y controlada

) ., ara favorecer la relajacion general
Retroalimentacion verbal, p J £

orientada a reconocer mejoras en la
estabilidad, orientacion espacial y
ejecucion técnica del dribbling.
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Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento integrado en cancha — Enfasis:
Pase, movilidad y progresion ofensiva

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Fortalecer la progresion ofensiva
mediante el pase y la movilidad
coordinada, favoreciendo la
continuidad del juego y la
ocupacion eficaz de los espacios.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Activar coordinacion, orientacion espacial y
precision en el pase.

Actividades:

Movilidad dinamica con balon (4°):
desplazamientos suaves con pase corto y
recepcion guiada auditivamente.

Pases en movimiento (3): pases a un toque
mientras se avanza en linea recta.

Activacion perceptiva (3’): pases orientados a
estimulos sonoros del entrenador.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Desarrollar el fundamento técnico de la recepcion por medio del pase de seguridad con el

borde interno.




Ejercicio 1. Pase y desmarque en progresion (8)

Disposicion: trios en carriles longitudinales.

Descripcion: pase corto y desplazamiento inmediato hacia espacio libre para recibir
nuevamente, priorizando comunicacion verbal.

Ejercicio 2. Progresion ofensiva con apoyo lateral (9)

Disposicion: zona media de cancha con apoyos en bandas.

Descripcion: el jugador progresa mediante pase y apoyo, evitando conduccion

prolongada.

Ejercicio 3. Juego reducido con limite de toques (8)

Disposicion: 3 vs 3 04 vs 4.

Descripcion: maximo dos toques por jugador para favorecer circulacion rapida del balon.

vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Facilitar la recuperacion fisica y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Actividades:

Desplazamientos suaves dentro de la cancha 'y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Retroalimentacion verbal sobre
comunicacion y toma de decisiones.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general
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Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento integrado en cancha — conduccion-
pase y finalizacion.




Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Mejorar la eficacia ofensiva a través

de la finalizacion tras conduccion o
pase en situaciones reales de ataque.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Activar la conduccion del balén como recurso
para avanzar ofensivamente.

Actividades:

Conduccion corta + remate simulado (4”).

Movilidad articular con baldon (3°).

Pase y orientacion al arco (3°).

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar la conduccion en contextos tacticos reales, favoreciendo la progresion ofensiva.

Ejercicio 1. Conduccién y remate dirigido (8)

Descripcion: conduccion en linea recta y remate guiado por referencia sonora del arco.

Ejercicio 2. Pase + remate en segunda accion (9°)

Descripcion: pase frontal, desmarque corto y remate inmediato.

Ejercicio 3. Juego reducido con finalizacion obligatoria (8’)

Descripcion: cada secuencia ofensiva debe finalizar en remate.




vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Facilitar la recuperacion fisica 'y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Actividades:

Desplazamientos suaves dentro de la cancha y
cambios de direccion, disminuyendo
progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacién, y en la parte técnica
individual.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general
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Seleccion Bogota

Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento integrado en cancha — conduccion-
pase y finalizacion.

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Integrar conduccion, pase y

finalizacion en acciones ofensivas
continuas, fortaleciendo la toma de

decisiones y la efectividad de juego.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Activar la conduccion del balén como recurso
para avanzar ofensivamente.

Actividades:

Conduccion corta + remate simulado (4”).

Movilidad articular con balén (37).




Pase y orientacion al arco (3°).

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar la conduccidn en contextos tacticos reales, favoreciendo la progresion ofensiva.

Ejercicio 1. Secuencia ofensiva integrada (8’)

Descripcion: conduccion — pase — desmarque — recepcion.

Ejercicio 2. Ataque organizado con oposicion controlada (9°)

Descripcion: progresion ofensiva enfrentando oposicion pasiva, priorizando decisiones

tacticas.

Ejercicio 3. Juego reducido libre con consignas ofensivas (8’)

Descripcidn: se incentiva el uso combinado de pase, conduccion y finalizacion.

vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Facilitar la recuperacion fisica y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Actividades:

Desplazamientos suaves dentro de la cancha 'y
cambios de direccion con y sin balon,
disminuyendo progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media




Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacion, y en la parte técnica
individual.

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general

Sesion de entrenamiento: | Seleccion Bogota
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Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Entrenamiento integrado en cancha — integracion
ofensiva global




Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Consolidar la conduccion, el pase y
la finalizacion en situaciones reales
de juego, favoreciendo la
efectividad ofensiva y la toma de

decisiones en contexto competitivo.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Activar la conduccion del balén como recurso
para avanzar ofensivamente.

Actividades:

Conduccion progresiva con cambios de ritmo
“@):

Avance con balon incorporando aceleraciones y
desaceleraciones guiadas auditivamente.

Movilidad articular integrada al pase (3°):

Movilidad dindmica de miembros inferiores y
tronco, combinada con pases cortos y control

orientado.

Activacion perceptiva ofensiva (3°):
Pase, orientacion corporal y referencia sonora del
arco para preparar la finalizacion.

Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Aplicar de manera integrada la conduccion, el pase y la finalizacion en contextos tacticos

reales de ataque.

Ejercicio 1. Secuencia ofensiva completa (8)
Descripcion: conduccion — pase — desmarque — recepcion — remate.
Se enfatiza la continuidad de la accion ofensiva y la comunicacion verbal entre

jugadores.




Ejercicio 2. Ataque organizado con oposicion activa controlada (9”)
Descripcion: progresion ofensiva enfrentando oposicion activa moderada, priorizando la
toma de decisiones y la eleccion del recurso técnico mas eficaz.

Ejercicio 3. Juego reducido condicionado a efectividad ofensiva (8)
Descripcion: juego reducido donde las acciones ofensivas se valoran por la correcta
ejecucion técnica y la finalizacion efectiva de la jugada.

vuelta a la calma (15 minutos)

Objetivo:

Facilitar la recuperacion fisica y
consolidar la transferencia de los
contenidos trabajados en el medio
acuatico al contexto especifico de
juego.

Actividades:

Desplazamientos suaves dentro de la cancha y
cambios de direccion con y sin balon,
disminuyendo progresivamente la intensidad.

Retroalimentacion.

Retroalimentacion verbal orientada
a reconocer mejoras en estabilidad,
orientacion, y en la parte técnica
individual.

Estiramientos globales asistidos por la flotabilidad
del agua, con énfasis en miembros inferiores y
zona media

Ejercicios de respiracion profunda y controlada
para favorecer la relajacion general
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Entrenador Karen Torres, Oscar
Bautista

Evaluacién y analisis de la efectividad de juego
mediante video

Duracion total: 40 minutos

Objetivo general:

Analizar y evaluar la efectividad de
juego ofensiva a través del registro
y andlisis de video, considerando la
ejecucion de pases, recepciones y
remates en futbol 5.

Parte inicial (10 minutos)

Objetivo:

Introducir a los jugadores en el proceso de analisis
y evaluacion del rendimiento.

Actividades:

Conduccion progresiva con cambios de ritmo
“4):

Avance con balon incorporando aceleraciones y
desaceleraciones guiadas auditivamente.

Explicacion del objetivo de la sesion y de los
criterios de evaluacion.

Contextualizacion del analisis de video como
herramienta de mejora del rendimiento.




Parte central (25 minutos)

Objetivo:

Evaluar la efectividad técnica individual y colectiva mediante el analisis de acciones
ofensivas registradas en video.

Ejercicio 1. Analisis de pases efectivos (10°)

Descripcion:

Visualizacion de secuencias de juego donde se identifican pases correctos segin
precision, oportunidad y continuidad del juego ofensivo.

Ejercicio 2. Analisis de recepciones efectivas (10’)

Descripcion:

Evaluacion de recepciones controladas, orientacion corporal y continuidad de la accion
tras recibir el balon.

Ejercicio 3. Analisis de remates efectivos (10°)

Descripcion:

Observacion de remates a porteria considerando direccion, intencion ofensiva y
finalizacion de la jugada.

vuelta a la calma (15 minutos) Actividades:
Objetivo: Retroalimentacion grupal basada en el andlisis
observado.

Identificacion de fortalezas y aspectos a mejorar

Reflexionar sobre el proceso de en la efectividad de juego.

entrenamiento y consolidar los
aprendizajes obtenidos.

Retroalimentacion.




Cierre reflexivo del programa de
entrenamiento.




