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2. Descripcion

En el documento se encuentra inicialmente la descripcion del problema en la cual se daré a
conocer las problematicas mas relevantes que presenta el Club Deportivo Union F.P y principal-
mente se enfoca la propuesta pedagdgica que daré solucion a este.

En segunda instancia se presenta el objetivo principal del proyecto investigativo, con el
cual es disefia una estrategia metodoldgica para el mejoramiento de las capacidades fisicas condi-
cionales del Club Deportivo de Futbol Union F.P.

En este mismo orden se tratan los referentes tedricos que enmarcan las capacidades fisicas
condicionales, en donde se generalizan los conceptos, importancia de la investigacion, con la de-
finicion de diferentes autores y la propia.

De este mismo modo y de manera especifica se da a conocer la propuesta metodolédgica




que es el resultado del proceso investigativo llevado a cabo en la poblacion objeto de estudio, refe-
rida directamente en una guia para el mejoramiento de las capacidades fisicas condicionales en los
nifios del Club Unién F.P del municipio de Guateque Boyaca.

Por altimo las conclusiones que proporcionaron los resultados obtenidos en el trascurso de
la investigacion, y las recomendaciones que serviran para mejorar diferentes aspectos a futuros
proyectos de grado.
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4. Contenidos

El trabajo Disefio de una estrategia metodologica para el mejoramiento de las capacidades
condicionales en los nifios de 12 a 16 afios del Club Unién F.P del municipio de Guateque Boyaca,
a través de la educacion fisica, estd constituido por apartados: el primero se encuentran en la pro-
puesta investigativa en la que se plantean la Introduccion, planteamiento del problema, pregunta
problema, justificacion, objetivos, objetivo general, objetivos especificos, marco de referencia,
antecedentes, internacional, nacional, regional, marco contextual, localizacion, marco tedrico, ca-
pacidades condicionales, entrenamiento, la planificacion, entrenamiento béasico, entrenamiento de
alto rendimiento, confeccion del plan a largo plazo, fase de la preparacion a largo plazo, la perio-
dizacién, motricidad, tipos de motricidad, marco legal, metodologia, tipo de investigacion, enfo-
que investigativo, alcance de la investigacion, disefio metodologico, diagnostico, planificacion,
aplicacion, valoracion final, poblacion, muestra, instrumentos de recoleccion de informacion, test,
presentacion y analisis de resultados, valoracion inicial, valoracién final, perspectiva educativa, y
propuesta. Todo lo anterior se manejo para el buen funcionamiento dela estrategia.

5. Metodologia

Es un método de investigacion mixto con un alcance descriptivo, con un tipo de investigacion
accion participativa. Donde en primer lugar se hace una contextualizacion del tema a tratar, luego
de esto se realizan los test fisicos que arrojaran una serie de resultados con los cuales se concluira
con la investigacion después de los andlisis respectivos.

6. Conclusiones

En el trascurso del trabajo de grado se pudo concluir de manera concisa lo siguiente:

v' El trabajo fisico atlético programado permite un mejor desarrollo de las capacidades fisi-
cas.

v" El nivel de desarrollo de las capacidades fisicas de los nifios afecta en el desarrollo de la
técnica y la tactica en el futbol.

v El entrenamiento fisico interrumpido por circunstancias ajenas genera traspiés en el desa-
rrollo de las capacidades fisicas.

v" Una guia metodoldgica de entrenamiento permite desarrollar mejor los procesos técnico-
fisicos en los nifios.

Finalmente se definen las conclusiones desde el sentir pedagdgico y docente viendo que de es-




ta manera se logra la posibilidad de trabajar como universidad en esta misma institucion obte-
niendo reconocimiento por parte del club hacia la universidad especificamente en el area de la
educacion fisica.

Por otra parte se crea el reconocimiento y la conexién de la Universidad Pedagdgica Nacional
Cvt con las instituciones deportivas de los municipios cercanos en el valle de Tenza, alcanzando
crear un sentido de pertenencia de la universidad con los clubes que requieran o nos permitan una
participacion pertinente de la accion educativa de un licenciado de la educacion fisica y abriendo
puertas de los clubes deportivos para que futuras generaciones universitarias puedan ejercer sus
précticas pedagodgicas.

Elaborado por: Juan Carlos Garnica Guerrero; Ricardo Ramos Guataquira

Revisado por: Leonardo Andrés Aguirre Cardona

Fecha de elaboraciéon del Resumen:
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INTRODUCCION

En este documento se encontrara inicialmente la descripcién del problema en el cual se daré a
conocer las problematicas més relevantes que presenta el Club Deportivo Union F.P y princi-
palmente la cual se enfocara la propuesta pedagogica que dara solucién a este.

En segunda instancia se da a conocer el objetivo principal del proyecto investigativo, el
cual es disefiar una estrategia metodoldgica para el mejoramiento de las capacidades fisicas

condicionales del Club Deportivo de Futbol Union F.P.

En este mismo orden se trata acerca los referentes tedricos que enmarca las capacidades
fisicas condicionales, alli generaliza sobre cada una de los conceptos, su importancia en la in-
vestigacion, la definicion de diferentes autores y la definicion propia. De igual manera con la

metodologia y entrenamiento deportivo.

De la misma forma se tratara acerca los test ejecutados, en donde se da a conocer las
pruebas que especificamente fueron aplicadas, la descripcién de cada una, y los baremos co-
rrespondientes a estas. Igualmente se especificaran los resultados obtenidos en la ejecucion de
los test, el nivel especifico en el que se encuentra cada deportista referente al test realizado y su
baremo visible en el diagndstico de barras, como también el andlisis de los resultados de cada
una de las pruebas aplicadas. Al mismo tiempo se habla de los resultados obtenidos a través de

la propuesta pedagogica, el analisis de datos entre el test inicial y el test final.

De este mismo modo y de manera especifica se da a conocer la propuesta metodoldgica
que es el resultado del proceso investigativo llevado a cabo en la poblacion objeto de estudio,
que refiere directamente en una guia para el mejoramiento de las capacidades fisicas condicio-

nales en los nifios Del Club Unién F.P del municipio de Guateque.

Por ultimo se hallaran las conclusiones que proporcionaron los resultados obtenidos en
el trascurso de la investigacion y las recomendaciones que serviran para mejorar diferentes as-

pectos a futuros proyectos de grado.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Mediante una entrevista semiestructurada con pregunta abierta (ver anexo 2) con el entrenador
del club deportivo Unién F.P del municipio de Guateque Boyaca, se pudo confirmar con preci-
sion que dicho club no ha mostrado hasta el momento un registro acerca de las capacidades
condicionales de sus deportistas, lo cual indica que no se lleva un control que permita identifi-
car los procesos de formacion deportiva; y de esta manera demostrar un seguimiento historial

de los mismos.

De igual manera, el Club De Futbol Union F. P no cuenta con un proceso adecuado pa-
ra el mejoramiento de las capacidades fisicas condicionales debido a que no se lleva un trabajo
fisico atlético programado. Esto se pudo evidenciar durante la asistencia a la practica deportiva
en el club tanto como deportistas como docentes en formacién. Asi mismo se pudo observar
que no habia una dosificacion apropiada de los ejercicios para el mejoramiento de las capaci-
dades fisicas condicionales, a causa de la reiteracion del trabajo fisico poco innovador, conlle-
vando a que los ejercicios no muestren resultados favorables al mejoramiento de las capacida-
des fisicas de los deportistas. De esta misma forma, no hay una planificacion estructurada de
entrenamiento, ya que los procesos de formacion deportiva no tienen un objetivo definido al
momento de realizar las sesiones estipuladas al mejoramiento de estas capacidades, dado que no
se posee una base de datos de los deportistas referente a las condiciones fisicas condicionales,

lo cual no permite ver los avances a nivel deportivo.

Por otra parte no hay una clasificacion de acuerdo a las categorias de los nifios que asis-
ten a la practica deportiva. La categoria infantil que comprende las edades de 12-13 afios la pre-
juvenil de 14 y 15 afios y juvenil de 16 a 18 afios, entrenan en un mismo horario, al mismo
tiempo y con la misma intensidad de cargas fisicas y esto conlleva a causar posibles lesiones
en los nifios, ya que las cargas de la categoria juvenil son mas pesadas respecto a la capacidad
bioldgica de los nifios de la categoria infantil, esto se ve reflejado tanto al realizar los ejercicios
fisicos como al incluirlos especificamente a la hora de jugar, el rendimiento de la categoria in-

fantil en el juego como en el mejoramiento fisico es menor.



Por ultimo cabe resaltar que el club unién F.P no cuenta con una disponibilidad comple-
ta del escenario deportivo, conllevando a que las practicas deportivas se vean interrumpidas y

asi mismo sus procesos técnicos y fisicos.

PREGUNTA PROBLEMA

¢ COmo estructurar un proceso metodoldgico para el mejoramiento de las capacidades fisicas
condicionales en nifios de 12 a 16 afios del club deportivo union F.P en el municipio de Guate-

que Boyacé?



JUSTIFICACION

Las capacidades fisicas condicionales representan un fundamento y una condicion importante en
el futbol, no sélo para el desarrollo fisico, sino también para el desarrollo intelectual de los prac-
ticantes, ya no se puede analizar Unicamente desde el punto de vista bioldgico, sino que se debe
asumir el efecto que esta posee sobre todas las dimensiones del ser humano en su entorno. Asi
mismos los centros de iniciacion y formacion deportiva, son espacios extraescolares que aportan
a la formacion y al desarrollo pleno desde edades tempranas, permitiendo a los nifios fortalecer
sus procesos de desarrollo psicomotriz e integral, que conllevan al buen aprovechamiento del

tiempo libre.

Por consiguiente que las capacidades fisicas condicionales no solo son vitales al momen-
to de la préctica deportiva, puesto que diariamente se esta sujeto a la necesidad de cada una de
éstas en cada movimiento que quiera realizar en el diario vivir. Tanto por esto como por el be-
neficio saludable que se logra al fortalecer dichas capacidades fisicas, es importante el trabajo
fisico que las mantenga en un excelente nivel. Cabe resaltar que la necesidad de mantener estas
capacidades en Gptimas condiciones es mayor cuando se es deportista de competencia, puesto

que la dependencia de sus resultados deportivos esta netamente sujetos a su condicion fisica.

Con este trabajo quiere dara conocer la importancia de llevar un proceso adecuado y un
control permanente de cada deportista a nivel fisico, que permita evidenciar los avances que es-
tos generen durante el desarrollo de su formacion deportiva. Por lo que es pertinente establecer
un trabajo fisico atlético programado acorde a los datos reflejados en las fichas técnicas de se-
guimiento, puesto que estas son una base importante de la condicion en la cual se encuentra el
deportista a nivel fisico y permite evaluar la capacidad condicional a mejorar. De tal forma
permite la realizacion adecuada de un cronograma que dé a generar equilibradamente los dife-

rentes tipos de cargas fisicas requeridas a cada deportista.

Finalmente este trabajo puede ser til a entrenadores de cualquier deporte que requiera
fortalecer las capacidades fisicas condicionales y deseen llevar un proceso continuo y progresi-
vo de sus deportistas, que les permita ver la condicion fisica en la cual ingresaron y en la que

se encuentran actualmente.



OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Disefiar una herramienta metodoldgica dirigida al mejoramiento de las capacidades fisicas
condicionales, en el club de futbol union F.P para nifios en edades entre los 12 y 16 afios del

municipio de Guateque Boyaca.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v Diagnosticar la condicién fisica de los deportistas 12 a 16 afios del Club Uni6n F.P

v Crear un plan de entrenamiento fisico que permita el mejoramiento de las capacidades
fisicas.

v’ Estructurar una guia metodolégica para el mejoramiento de las capacidades condiciona-
les en el Club Unién F.P.



MARCO DE REFERENCIA

ANTECEDENTES

Internacional.

En la parte internacional se encontro un trabajo en la universidad de Cuenca — Ecuador, titulado
propuesta de entrenamiento de capacidades condicionales en los periodos sensibles de los ni-
fios de 10 a 12 afios de edad de la academia Alfaro Moreno Cuenca, en el periodo 2011, cuyo
autor es Claudio Xavier Coronel Rosero

El objetivo fundamental de éste trabajo era “Elaborar un modelo de plan de entrena-
miento para cada Capacidad Condicional, fundamentado en el Entrenamiento Deportivo infan-
til, adaptado a los periodos sensibles, para contar con una herramienta que garantice el correcto
desempefio de los entrenadores de la Academia de Futbol Alfaro Moreno” (Rosero, 2011, pag.
14)

La aplicacion de esta propuesta esta basada en una observacion directa, que permitio ob-
tener un control de cada una de las actividades que se realizaron de tal forma que se pudieron

corregir la realizacion de los ejercicios que se requerian a la hora del entrenamiento.

Finalmente este trabajo cuenta con cuatro conclusiones entre las cuales la que mas se
destaca es la adquisicién de conocimientos con respecto al entrenamiento con nifios, la impor-
tancia que tiene el comenzar a fortalecer estas capacidades desde edades tempranas en los espa-
cios de tiempo adecuados denominadas como fases sensibles.

De igual manera en nuevo ledn (México) se encuentra una tesis titulada estudio del com-
portamiento y desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, coordinativas y medidas antro-
pométricas en nifios de edad escolar primaria del sistema federal en el estado de nuevo leén, por el
autor Oswaldo Ceballos Gurrola. Este trabajo tiene como objetivo evaluar las capacidades fisicas
condicionales, coordinativas, medidas antropomeétricas y el pulso; determinar su dependencia y aso-

ciacion en alumnos del primero al sexto grado. Para concluir se encontr6 mayor dependencia y aso-



ciacion de las variables de las capacidades condicionales y coordinativas con las medidas antropo-

métricas y el pulso para los nifios y nifias de los grupos con una y dos frecuencias por semana.

Nacional

En el antecedente nacional se encontré uno correspondiente a la universidad tecnologica de
Pereira titulado Caracterizacion de las Capacidades Condicionales y Perfil Antropométrico de
los Jugadores que Integran los Clubes de Fuatbol de Pereira y Dosquebradas categoria Pre-
Juvenil 2009, elaborado por Richard Alexander Gutiérrez Espinosa.

Este trabajo esta principalmente enfocado en identificar el estado de las capacidades
condicionales funcionales y perfil antropométrico de los jugadores de los Clubes de futbol de

Pereira y Dosquebradas de la categoria Pre-juvenil del afio 2009.

La metodologia empleada en este trabajo es de tipo descriptiva, la cual pretende conocer
el estado actual de las capacidades condicionales funcionales y el perfil antropométrico de los
futbolistas de los Clubes de futbol de Pereira y Dosquebradas de la categoria pre-juvenil del afio
2009.

Como parte final se concluir que los jugadores de Pereira y Dosquebradas tienen una
talla (cm) normal con respecto a la edad segun la curva de crecimiento y desarrollo pero a la
hora de comparar con uno de alto rendimiento tiene un biotipo pequefio para el fatbol en algu-

nas posiciones de juego.

Por otra parte se encuentra otro antecedente a nivel nacional que trata a cerca de la rela-
cién de la cantidad de actividad fisica con el desarrollo de las capacidades fisicas en nifios del
corregimiento de Palermo Paipa por su autor Eduard Giovanny Cifuentes Rojas de la universi-

dad pedagdgica y tecnoldgica de Colombia UPTC.

Este trabajo pretende dar a conocer la cantidad de actividad fisica que realizan los nifios
varones de 11 y 12 afios del corregimiento de Palermo municipio de Paipa, de igual forma se
quiere establecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas en esta poblacion; se utilizo
para la medicion de actividad fisica una encuesta validada para nifios de estas edades, que de-



termina el gasto energético en kilojulios realizado por el individuo durante un dia y para medir
la capacidades fisicas se utilizo las pruebas de la bateria Euforita, desarrolladas en Europa, que

ha sido validada para nifios en Sur América.

El objetivo concreto que presenta este proyecto nace en demostrar la relacion entre el
desarrollo de las capacidades fisicas y la cantidad de actividad fisica en los nifios de sexo mas-
culino de 11 y 12 afos de edad, del sector rural del corregimiento de Palermo del municipio de

Paipa.

De igual manera presenta las conclusiones principales que dan el soporte final del traba-
jo se puede encontrar entre ellas que. Las capacidades fisicas evaluadas en los nifios de Palermo
muestran que éstos tienen un desarrollo motriz dentro de las medias de normalidad, de acuerdo

a los baremos establecidos para las pruebas de la bateria Euforita.

Del mismo modo se presenta que la relacion que se encontré entre las variables de acti-
vidad fisica por encuesta y capacidades fisicas, de las pruebas de la bateria Euforita, es directa
aunque estadisticamente no significativa, excepto para las pruebas de equilibrio flamingo, salto
largo y dinamometria manual en las que la relacidn es inversa e igualmente estadisticamente no

significativa.

Regional

Con respecto al antecedente regional, se encontrd en la Universidad Pedagdgica Nacional Cen-
tro Valle De Tenza un estudio titulado paralelo de las capacidades fisicas condicionales de los
jovenes del sector rural frente a la de los jovenes del contexto urbano, cuyo autor es Edwin

Ferney Arévalo Cufifio.

Este trabajo esta basado especialmente en realizar una comparacion de nifios de un con-
texto urbano frente a uno rural y mostrar resultados y posibles consecuencias del porqué de las
diferencias presentadas. Esta investigacion fue tomada dirigida desde método de investigacion
cualitativo con un alcance descriptivo. En primer lugar se hace una contextualizacion teorica
del tema luego se aplican los test para recopilar una serie de datos que seran los resultados que

buscamos y que nos conllevaran a obtener unas conclusiones.



El objetivo principal de esta investigacion es realizar un paralelo comparativo entre el
nivel de desarrollo de las capacidades fisicas condicionales que desarrollan los jovenes en un

contexto urbano frente a las de los jovenes del sector rural.

Llegando finalmente a una serie de conclusiones entre las cuales podemos destacar principal-

mente:

El nivel de desarrollo de las capacidades fisicas condicionales de los jovenes del contex-
to rural son muy buenas especialmente en los hombres, teniendo en cuenta que estan adaptadas
a su entorno, la misma situacién pasa con la poblacién urbana quienes tienen un muy buen nivel
de desarrollo en capacidades especificas, cabe destacar que el paralelo en mujeres de los dos

contextos fue muy parejo.

Finalmente se pudo concluir que este trabajo sirvio para demostrar las diferencias en los
dos contextos, de acuerdo a la evolucion de desarrollo de la poblacion en la parte rural en las
capacidades en los hombres y mujeres, se obtuvieron muy buenos resultados con respecto a las

capacidades fisicas condicionales.

Se encuentra un segundo antecedente regional que trata acerca del analisis comparativo
de las capacidades fisicas condicionales en nifios y nifias de 6 a 10 afios, de los contextos rural
y urbano del municipio de Sutatenza (Boyaca) por los autores Kenyi Duvan Trinidad Ordofiez

y Maykol David Aguilar Diaz.

Este trabajo consiste en realizar un analisis comparativo de las capacidades fisicas con-
dicionales de nifios y nifias en edad escolar, con el objeto de fortalecer los procesos pedagdgi-
cos de la educacién fisica, teniendo en cuenta los contextos rural y urbano puesto que son en-
tornos donde el nifio habita y se desenvuelve en su cotidianidad, permitiendo de la misma ma-
nera identificar las diferencias motrices dadas por el contexto donde habita y desarrolla su pro-

ceso educativo.
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De igual manera tiene como objetivo general identificar mediante una comparacion las
capacidades motrices condicionales de los nifios y nifias entre 6 y 10 afios de los contextos ru-

ral y urbano del municipio de Sutatenza (Boyacd).

Finalmente se encuentran las conclusiones que resalta en la general y es que los nifios y
nifias del contexto rural tienden a estar mejor fisicamente en algunas capacidades debido a que
las distancias muchas veces son exigente en cuanto a el desplazamiento de su hogar a la escue-
la y el esfuerzo fisico es mayor y con ello presentan un mayor mejoramiento de sus capacida-
des. Por otra parte los nifios y nifias del contexto urbano tienen muchas veces mejores oportuni-
dades de trasporte o0 es mas cerca el trayecto de su hogar a la escuela y esto permite que el desa-
rrollo de sus capacidades fisicas sea menos fortalecidas.

MARCO CONTEXTUAL.

Localizacion

La realizacidn de este trabajo tuvo base en el municipio de Guateque Boyaca, en el estadio Al-
fonso Araujo donde se llevaron todas las practicas del mejoramiento de las capacidades fisicas

condicionales con la poblacion estudio. A continuacion una breve descripcion del municipio.

Guateque es un municipio colombiano capital de la provincia de oriente en el sur oeste
del departamento de Boyaca, a 125 km al sur de la ciudad Tunja, capital departamental, y a 112

km al este de Bogota.

“El sector agropecuario representa cerca de la mitad de las actividades econémicas es-
pecialmente en cultivos de maiz y tomate, tambien en la ganaderia y la industria pirotécnica y
de lacteos, en los ultimos afos guateque ha sido el centro econdémico del valle de Tenza”. (Sitio

oficial de Guateque en Boyaca, Colombia, 2016).
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A nivel deportivo encontramos dos clubes legalmente constituidos. Guatecanos F.C y Union
F.P.

El club deportivo Guatecanos

Esté localizado en el municipio de guateque en el departamento de Boyaca; en este club depor-
tivo se maneja netamente el deporte del futbol y sus categorias referente a las edades son inde-

finidas.

El club deportivo Unién F.P

Esta localizado en el municipio de guateque en la calle 9 No. 5-95 en el departamento de Boya-
ca; este club fue creado por el presidente y entrenador Luis Fernando Pedraza en el afio 2015,
esta fundamentado en el futbol, donde entrenan nifios entre las edades de 12 a 17 afios. Este

club fue creado con el propdsito de formar deportistas profesionales. (pedraza, 2016)
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MARCO TEORICO

En el marco tedrico se darén a especificar y en algunos casos a ejemplificar los conceptos ne-
tamente involucrados que requiere el trabajo de investigacion deportivo, los autores y palabras

claves que dieron fundamento a la investigacion y asi mismo soporte a la misma.

Habilidades basicas motoras

Los conceptos de Habilidad y Destreza han sido ampliamente tratados, por diversos autores en
el campo de la Educacion Fisica y el Deporte; sin embargo, ain no se ha logrado llegar a un
acuerdo que defina absolutamente las fronteras que diferencien los dos términos. (Guia
curricular para la educacion fisica, pag. 5).

En cuanto refiere a las habilidades basicas motoras se puede decir que son las activida-
des motoras, las habilidades generales, que asientan las bases de actividades motoras mas avan-
zadas y especificas, como son las deportivas. Correr, coger, saltar, lanzar, patear un balon, es-
calar, entre otras, estos son ejemplos basicos y tipicos que requieren de habilidades béasicas. Es
decir que cada proceso que conlleve a un movimiento requiere del uso ineludible de estas habi-
lidades. De igual forma la relacion de los conceptos de motricidad con movimiento da un mis-
mo sentido puesto que los dos estan inmersos en cada tendencia que se genere que requiera el
mas minimo desplazamiento de algin segmento corpdreo; puesto que el movimiento esta intrin-
seco en la vida desde que esta aparece como lo menciona (Schilling, 1974, pag. 1) "El movi-

miento es la primera forma, y la mas basica, de comunicacién humana con el medio".

Por otra parte en el campo de la Educacion Fisica, tal como lo manifiestan Generelo y
Lapetra (1993), En habilidades y Destrezas Motrices Basicas: analisis y evolucion”, el concepto
de Habilidad hace referencia a la capacidad que se adquiere por aprendizaje para realizar accio-
nes motrices por medio de las que se logra el objetivo esperado con un minimo gasto de energia
y/o de tiempo. Lo que por consiguiente quiere decir que es la habilidad es la capacidad que se

adquiere por el aprendizaje a través de un proceso especifico.
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Por concepto personal se puede definir que las habilidades basicas motrices son las cua-
lidades fisicas con las que nace todo ser humano, de alli en adelante y con el fortalecimiento de

estas mismas se generan las habilidades y destrezas que permite un mejor desarrollo motriz.

Formacion deportiva

Las escuelas de formacion deportiva deben tener su enfoque principal en los nifios, este debe
ser el nacleo de atencidn, la aplicacion metodoldgica que se imparta debe estar basada de
acuerdo a la necesidad del deportista, la pedagogia implicada tiene que ser tanto para el mejo-
ramiento fisico- tactico como el desarrollo de sus aspectos personales en pro del beneficio del

nifo.

Segun lo menciona el (IDRD, 2014, pag. 1) “las escuelas de formacion deportiva se de-
finen como estructuras pedagdgicas que incluyen programas educativos extraescolares imple-
mentados como estrategia para la ensefianza del deporte en la poblacion inscrita en ellas, prin-
cipalmente el nifio, la nifia y el joven, buscando su desarrollo motriz, cognitivo, psicolégico y
social, mediante procesos metodoldgicos que les permita su incorporacion a la practica del de-

porte de manera progresiva”

En opinion propia las escuelas de formacion deportiva cumplen una funcion primordial
en cuanto al proceso integral del nifio debido a que alli empieza su progreso y desarrollo motriz,
en donde el nifio aparte de fortalecer sus capacidades fisicas establece lazos de amistad y una

mejor relacion con el otro.

Entrenamiento en nifios y adolecentes

Segln (Ozolin, 1983) lo define como “el proceso de adaptacion del organismo a todas las car-
gas funcionales crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y la rapidez, a

la resistencia y a la flexibilidad, la coordinacion de los movimientos y la habilidad, a mas ele-
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vados esfuerzo volitivos y tensiones psiquicas y muchas otras exigencias de la actividad depor-

tiva”.

El entrenamiento en nifios y jovenes debe ser guiado por un instrumento base que per-
mita el enlace adecuado entre ejercicios fisicos, como el apropiado manejo de las cargas que se
quieran emplear, es importante resaltar en que se deba llevar un plan estructurado que sirva
como guia para mejorar los aspectos fisico -técnicos en los nifios, como también un registro de
la evolucion de cada uno de los mismos para con ello disminuir o aumentar las cargas, cambiar
o modificar los ejercicios empleados, siempre y cuando teniendo en cuenta la edad y morfolo-

gia del infante.

No obstante se puede ver dos campos a analizar en cuanto se trata de la actividad fisica
con nifios; la primera se puede tratar de en actividades con fines de recreacion y aprovecha-
miento del tiempo libre, y la segunda con fines netamente competitivos, es alli donde cambia-

rian aspectos en cuanto a las cargas y la dosificacion de los ejercicios.

Siempre ha existido una amplia conciencia en que el ejercicio fisico, el juego y el depor-
te infantil y juvenil constituyen los pilares fundamentales para el mantenimiento de un adecua-

do desarrollo integral por sus efectos positivos en la salud fisica y mental.

Segln la UNESCO, (Martin, 2000), “postula que el nifio necesita durante sus afios de creci-
miento desarrollar equilibradamente las diversas capacidades fisicas, morales y estéticas me-

diante el ejercicio fisico y el deporte”.

Cuando el nifio atraviesa la etapa escolar incrementa su actividad fisica conforme va

creciendo y maduran todos en todos sus sistemas y aparatos.

Si bien la actividad fisica ayuda a mejorar aspectos directamente deportivos, asimismo
es la vitalidad en cuanto a se trata de salud, de alli no solo parte el tener un habito saludable
sino que también es una forma positiva de mejor aspectos que generen una mejor relacion con
la sociedad. El deporte y la actividad fisica mejoran la autoestima, los valores civicos y la con-

fianza del practicante y con ello una mejor relacién con su entorno.
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Capacidades condicionales

En el futbol como en la vida cotidiana, se necesita siempre del uso de las capacidades fisicas,

puesto que son cualidades innatas en el ser humano y el uso de las mismas son ineludibles.

Segun (Kocjasz, 1991) Son cuatro mencionadas “la fuerza, velocidad, resistencia y fle-
xibilidad- La velocidad implica a los sistemas de control y direccion, la biomaquina de; la fuer-

za y la flexibilidad responden al sistema motor; y la resistencia al sistema de alimentacion”.

Por otra parte Vasquez, (2008, p. 1) menciona que “las cualidades o capacidades fisicas
son los componentes basicos de la condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la
prestacion motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar

se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades”.

Es importante tener en cuenta a este autor ya que da un concepto claro de lo que son las
capacidades condicionales y de la importancia del entrenamiento para obtener un buen desarro-
Ilo de cada una de estas. Y en este sentido lograr un desempefio éptimo en la practica deportiva

que es un objetivo principal de este trabajo.

En este sentido, se puede decir que las capacidades condicionales comprenden la habili-
dad y destreza motriz del individuo desde sus cualidades fisicas, estas se pueden fortalecer me-

diante el entrenamiento deportivo.

La fuerza

Ozolin (1970, pag. 166) Define la que “la fuerza muscular es una de las cualidades méas impor-
tantes, ella determina en grado considerable la rapidez de los movimientos y desempefia un
gran papel en el trabajo cuando este exige resistencia y agilidad humana de superar o en actuar
en contra de una resistencia exterior basandose en los procesos nerviosos y metabdlicos de la

musculatura”.
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Ehlenz (1988, pag. 166) Especifica que “la fuerza queda englobada dentro de las llama-
das capacidades de condicion motriz. Actualmente se define desde las perspectivas fisicas y

bil6gicas.”

Es necesario tener en cuenta las definiciones de la fuerza por estos autores, puesto que el
concepto de la misma estd enmarcado en gran parte a esta investigacion que quiere dar a cono-

cer la relevancia del mejoramiento de la misma.

De esta forma y desde un propio concepto, la fuerza es la capacidad principal en el de-
porte del futbol tanto como la velocidad, puesto que la destreza de la segunda depende indiscu-
tiblemente del mejoramiento de la primera, de igual forma, es aquella capacidad que permite el
movimiento general del cuerpo mediante la flexo-extension muscular, es decir la fuerza es la

capacidad principal que da al ser humano la facilidad de desenvolverse en su entorno.

Estructura tipolégica de la capacidad de la fuerza

Se puede segmentar la fuerza segun la tipologia de la misma y segun la manera de ma-
nifestar esta capacidad.

Por diversas razones, fundamentalmente de carécter didactico metodoldgico,
subdividimos la fuerza para su mejor control dentro de la preparacién del depor-
tista en varias modalidades en gue se manifiesta la misma en los deportes. La
fuerza como capacidad debemos estructurarla para su estudio, comprensién y
desarrollo, a partir de diferentes enfoques, con el objetivo de entender mejor la
dinamica de su desarrollo en el tiempo, viendo como se manifiesta ella en cada

expresion de un movimiento deportivo (Benitez, 2006, pag. 167)

Se encuentran diferentes tipos de fuerza entre ellas se encuentran:

> Fuerza maxima

» Fuerza rapida
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> Fuerza explosiva
> Resistencia a la fuerza rapida

> Resistencia a la fuerza

Velocidad

Frei (1980, pag. 192)plantea “que la rapidez es la capacidad que permite en base a la movilidad
de los procesos del sistema neuromuscular y de las propiedades de los muasculos para desarro-
Ilar la fuerza, realizar acciones motrices en un lapso de tiempo situado por debajo de las condi-

ciones minimas dadas.”

Segln Ozolin (1983, pag. 192)”el concepto de la rapidez en los deportes abarca: la pro-

pia velocidad del movimiento su frecuencia y la rapidez de reaccién motora.”

Para Collazo (2002, pag. 193)la rapidez es” la capacidad que posee el sistema neuro-
muscular del organismo humano de reaccidn ante un estimulo externo y de trasladar un seg-
mento muscular o el propio cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible, nunca supe-

rior los diez segundos.”

A partir de estas definiciones se puede concluir que la velocidad es la capacidad que
permite generar movimientos rapidos, es decir en la menor secuencia de tiempo, de esta capaci-
dad se rescata la agilidad que se tiene a la reaccidn de una accion generada por la situacién o el

entorno.

Resistencia

Frei (1977, p4g. 196) Define dos tipos de resistencia “Resistencia general psiquica: capacidad

del deportista que se obliga a soportar una carga de entrenamiento sin interrupcion y el mayor
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tiempo posible. Resistencia general fisica: capacidad de todo el organismo, o solamente una

parte para resistir la fatiga.”

“Desde el punto de vista fisiologico, la resistencia se caracteriza como a capacidad de
realizar un trabajo prolongado a nivel de intensidad requerido, como capacidad para luchar con-
tra la fatiga” (Ozolin, 1970)

Es fundamental hablar sobre la definicion de este concepto, puesto que este trabajo bus-
ca idealizar las definiciones més precisas desde el punto de vista de diferentes autores, los auto-
res citados coinciden muchas veces en términos que determinan persistentemente el vencer la

fatiga durante el tiempo maximo posible.

Por otra parte esta capacidad es el motor del futbolista enfocandolo previamente al tra-
bajo realizado durante la intervencién del trabajo, claramente teniendo en cuenta que esta capa-
cidad es de cuidado al momento de tratarse con nifios puesto que la edad del infante define la
misma capacidad que se le pueda aplicar en las cargas fisicas, siempre y cuando teniendo en

cuenta el desarrollo y condicion del nifio.

En conclusion y por concepto propio que se tiene de esta capacidad, y tomando algunas
ideas de diferentes autores se puede definir que la resistencia es la capacidad de resistir el can-
sancio fisico y psicolégico durante un esfuerzo moderadamente prolongado, que mejora con el
entrenamiento y esfuerzo, y que esta su vez se divide en aerdbica y anaerdbica, la primera dis-
tingue soportar la fatiga por un tiempo prolongado en un ejercicio continuo y de largo tiempo y

la segunda en un ejercicio de corto tiempo pero de una exigencia considerable.

Flexibilidad

Para Ozolin (1970, pag. 233) la “Flexibilidad en la préctica deportiva la capacidad de realizar

ejercicios con gran amplitud se conoce como flexibilidad.”
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Segun Collazo_(2002, pag. 234)capacidad que posee un organismo en su estructura
morfo funcional para la realizacion de grandes amplitudes de movimiento articulares, que ese
expresa intrinsecamente en la capacidad de alongamiento de los musculos, tendones, ligamen-

tos y capsulas articulares.

La importancia que posee este concepto referente a este trabajo es visto desde la vision
que se tiene de esta capacidad en el deporte del futbol puesto que se especula que la flexibilidad
en el futbol no es tan primordial al hablarse de su fortalecimiento, no obstante es importante
para los procesos de entrenamiento en el estiramiento o vuelta a la calma, puesto que permite el
mayor rango de flexo-extension de los musculos y con ello algo de mayor relajacion muscular.
De mismo modo la flexibilidad o movilidad se fortalece al mismo tiempo que se fortalecen las
otras tres capacidades condicionales, entonces el mejoramiento de esta es ineludible, esto refe-

rente en cuanto hablamos netamente del futbol.

Ahora bien el concepto que se ha desglosado e interpretado desde la concepcion de otros
autores, y dado propiamente se da por entendido que, la flexibilidad es la capacidad que permite
al cuerpo su extension maxima articular y muscular, esta depende tanto de la morfologia como

del género del personaje que se trate y de igual manera en la edad del mismo.

Entrenamiento

Al buscar conceptos precisos de entrenamiento se ha tomo dos en particular, el primero habla
del desarrollo y fortalecimientos de las capacidades fisicas durante un proceso de trabajo conti-
nuo y el segundo lo abarca mas desde la funcionalidad del organismo que claramente da a pie

con la definicion del primer autor. Por lo tanto:

El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desa-
rrollo éptimo de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para al-
canzar el méximo rendimiento deportivo. Este es un proceso sistemati-
co y planificado de adaptaciones morfo funcidnales, psiquicas, técni-
cas, tacticas, logradas a traves de cargas funcionales crecientes, con el
fin de obtener el maximo rendimiento de las capacidades individuales
en un deporte o disciplina concreta. Pérez (2009 , pag. 3)
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Segun Ozolin (1983) “Es el proceso de adaptacion del organismo a todas las car-
gas funcionales crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y la rapidez, a
la resistencia y a la flexibilidad, la coordinacién de los movimientos y la habilidad, a méas ele-
vados esfuerzo volitivos y tensiones psiquicas y muchas otras exigencias de la actividad depor-

tiva”

Es importante tener en cuenta que el concepto de entrenamiento ha venido variando,
hasta tal punto que el entrenamiento se puede pretender no solo de un proceso complejo y plani-
ficado netamente desde la ciencia y la competitividad, sino también de un estilo de vida depor-

tivo sin interés competitivo.

En cierta parte la ciencia y la tecnologia ha buscado mas crear prototipos especificos de

atletas para la competicion, dejando de lado el entrenamiento por goce y disfrute propio.

Lo que se concibe y se puede decir convenientemente de este concepto es que el entre-
namiento deportivo es un proceso tanto planificado como preciso en el cual el deportista debe
dar resultados cada vez mejores consecuencia de sus entrenamientos fisicos y psicoldgicos que

buscan siempre el perfeccionamiento de la técnica y la tactica en determinado deporte.

En este sentido es necesario saber cudles son las etapas de entrenamiento y cudl es su
importancia a la hora de un entrenamiento, a continuacion se daran a conocer las etapas que

son:

La Planificacion

Es una forma deportiva que busca:

e Alto nivel de posibilidades funcionales.

e Mejor coordinacion de trabajo de 6rganos y sistemas del cuerpo.

o Mayor capacidad de realizar trabajo muscular especifico, imposible si no se esta en es-
tado de forma.

e Menos consumo de O,/unidad de trabajo.
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e Pronta rapidez de recuperacion.

Segln Bernchard, Hann (1988), Felige y Martin (1996), sefialan que la fase de entrenamiento
se clasifica de la siguiente manera.

Entrenamiento basico: Desarrollo de una base variada para los diferentes deportes cen-
trado en la coordinacion psicomotriz y en el desarrollo de la resistencia.

« Entrenamiento de Desarrollo: Especializacion en un deporte o disciplina desarrollando

la condicion fisica especifica, el repertorio tecno motriz y una tactica basica.

Entrenamiento de alto rendimiento: Optimizacion en direccion a la forma deportiva maxima.

El Modelo genérico del desarrollo del rendimiento deportivo, Segun Martin, (1989, p.82,), lo
describe de la siguiente manera:

El Primer objetivo del entrenamiento deportivo es una variada formacion psicomotriz y
Su objetivo operativo consiste en;

« Aprendizaje motor variado y ludico y acumulacion de experiencias motrices asimiladas
de las formas maés variadas.

e Acercamiento a las formas rudimentarias de las técnicas basicas y de las tareas motrices
del deporte especifico.

El segundo objetivo del entrenamiento es el inicio de la especializacion en el deporte especial
y sus objetivos operativos consisten en:

o Aprendizaje del aprendizaje motor hacia deportes parecidos y formacion pluridisciplina-
ria.

o Aplicacion de ejercicios especificos para desarrollar las caracteristicas que mejoran las
bases dindmicas de la técnica.

 Inicio de la actividad competitiva.
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El Tercer objetivo del entrenamiento es la profundizacion en el entrenamiento especifico y

sus objetivos operativos son:

o Desarrollo consecuente de las condiciones motrices basicas.
o Estabilizacion de las técnicas.
e Incremento remarcada de las cargas de entrenamiento.

o Actividad competitiva regular.

Confeccidn del plan a largo plazo

« Sefialar claramente los objetivos de rendimiento del nadador para cada afio.

e Aumentar el nimero de sesiones y horas de entrenamiento por afio, asi como el nimero
y frecuencia de competiciones.

e Aumentar anualmente volumen e intensidad.

« Variar el énfasis sobre distintos tipos de ejercicios (de lo general a lo especifico).

« Especificar los test y el estandar.

e Tener prevista la programacion del nimero de sesiones y horas en el plan
Fase de la preparacion a largo plazo

Fase Preparatoria:

o Utilizacién de una amplia variedad de ejercicios fisicos.

o Empleo de ejercicios de aplicacion al futbol.

o Adquisicion de la técnica del futbol

o Someter a varios tipos de competicion (Varias pruebas y/o deportes).

o Desarrollar la determinacion, firmeza y voluntad del deportista para conseguir

un objetivo.

Fase de Especializacion:

o Mejorar el nivel de preparacion fisica general.

o Desarrollar y mejorar los fundamentos de la preparacion fisica especial.



23

o Perfeccionar la técnica en natacion.

o Perfeccionar las acciones tacticas de la prueba.

o Mejorar los aspectos psicolégicos especificos del deporte.

o Aprender los aspectos tedricos relacionados con el entrenamiento y el entrena-

miento diario.

La Periodizacion

Periodo Preparatorio

General

o Desarrollo de las Bases.

« Incremento progresivo de las cargas.

e Sistema Aerobico y F. General.

e Ejercicios de tipo General: Velocidad Técnica.
o Determinante para el resto del ciclo.

e 1/3 del ciclo.

Especifico

« Ligar armonicamente el estado de entrenamiento.

o Desarrollar el rendimiento competitivo.

o El entrenamiento adquiere caracter especial.

e Se incremente el porcentaje de las cargas especificas.
e Se mantiene aproximadamente el VVolumen.

¢ Seincrementa la intensidad.
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Periodo Competitivo

o Desarrollar y estabilizar el rendimiento en las competiciones:
e Cargas especificas a la prueba (descenso del volumen).

o Ejercicios especiales (F, V, R).

e Ejercicios Generales como descanso activo.

e 4-6 semanas del inicio de la p. Punto.

» Posibilidad de alternar con etapa general.

Periodo Transitorio
Regeneracion psiquica y fisica:

e No mas de 4 semanas.
e No descanso pasivo.
o Actividades de tipo general y alternativo. Rodriguez (2008)

Motricidad

Segun el DRAE no se encuentra el concepto de motricidad, pero se encuentra la palabra movi-

miento que es con la cual se asocia dicho termino.

Por lo tanto “Movimiento es uno de los términos con los que se asocia motricidad. El
DRAE le asigna 14 acepciones desde “cambio de estado de los cuerpos mientras cambian de

lugar o posicion” a definicion de aplicacion a ramas especificas de las ciencias o artes”.

Otros diccionarios que se han consultado si recogen esta voz, pero lo hacen mas desde

la perspectiva biologica que humanista.
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» “conjunto de funciones bioldgicas que permiten el movimiento” lo define la
gran enciclopedia Larousse 1989.

» “Conjunto de los mecanismos fisiologicos implicados en la ejecucion de movi-
mientos por el cuerpo o sus segmentos” (diccionario general de las ciencias
humanas, 1878)

» “del latin motor, que produce movimiento, capacidad de moverse o producir
movientes” (diccionario de las ciencias de la educacion, 1983)

> El contenido de los términos motricidad y movimiento es idéntico (meinel,
1960)La motricidad refleja todos los movimiento del ser humanos. Estos movi-
mientos determinan el comportamiento motor de los nifios (as) de 1 a 6 afios que
se manifiesta por medio de habilidades motrices basicas, que expresan a su vez

los movimientos naturaleza del hombre. Hernandez (2007).

Dado que la palabra motricidad es similar al movimiento o en si, es su sinénimo, en el
futbol esta se debe dar a la libertad en el nifio, es decir, el movimiento motriz debe ser fortaleci-
do por gusto propio del infante, poco y nada dirigido donde el infante descubra su relacion con
el entorno.

De manera personal la motricidad es toda aquella clase de movimientos que se realizan

con o sin voluntad, que requiere de alguna inclinacion segmentaria del cuerpo.

Tipos de motricidad

En cuanto a los tipos de motricidad se encuentran dos que son:

Segun Hernandez (2007)la motricidad gruesa son “acciones de grandes grupos muscu-

lares y posturales. Movimientos de todo el cuerpo o de grandes segmentos corporales.”

Hernandez (2007) plante que la motricidad fina “Es la accion de pequefios grupos mus-

culares de la cara y los pies. Movimientos precisos de las manos, cara y los pies.”
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En dado caso y refiriendose al futbol como tal, el primer tipo de motricidad seria el ele-
mental a manejar y fortalecer ya que de este depende los movimientos del deportistas y con ello

la mejora y perfeccionamiento de la técnica y gesto deportivo.

La definicion de estos dos tipos de motricidad ligeramente se puede definir que el pri-
mero involucra grandes movimientos y de tipo mas toscos referente al grado de fuerza y ampli-
tud que este requiera y el segundo son movimientos leves, pasivos, de menor amplitud y con

menos esfuerzo muscular.

MARCO LEGAL

Segun la constitucion politica la familia, la sociedad y el Estado tienen la obligacion de asistir y
proteger al nifio para garantizar su desarrollo arménico e integral y el ejercicio pleno de sus
derechos. Cualquier persona puede exigir de la autoridad competente su cumplimiento y la san-

cién de los infractores.

De esta misma manera los derechos de los nifios prevaleceran sobre los derechos de los
demaés, donde es importante mencionar lo estipulado por el articulo 52 por esta misma constitu-
cién donde menciona que el ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas
y autoctonas tienen como funcion la formacion integral de las personas, preservar y desarrollar
una mejor salud en el ser humano. El deporte y la recreacion, forman parte de la educacion y
constituyen gasto publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a

la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre.

El estado fomentard estas actividades e inspeccionar, vigilard y controlarg las organiza-
ciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser democréticas.
(Modificado por el art. 1, Acto Legislativo No. 02 de 2000) asi mismo para concluir en los ar-
ticulos mencionados anteriormente, es necesario mencionar la ley 115 de 1994 del congreso de
la republica reconoce la educacion fisica como uno de los fines de la educacion colombiana

(Art. 5), de la Educacion Preescolar (Art. 15; Literal d), como uno de los objetivos de la Educa-


http://www.alcaldiabogota.gov.co/sisjur/normas/Norma1.jsp?i=4134#1
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cion Basica tanto para el ciclo de primaria (Art. 21; Literales h, i, j) como del Ciclo Secundario
(Art. 22; Literal fi); igualmente le establece los objetivos (Art. 16, 20, 21 y 22), su caracter de
proyecto pedagdgico transversal obligatorio (Art. 14), la define como &rea fundamental en ge-
neral del curriculo (Art. 23) y de la Educacién Media (Art. 32).

Dicha Ley igualmente proyecta la educacion fisica hacia segmentos poblacionales espe-
cificos como la Educacion para personas con limitaciones (Art. 46), las instituciones dedicadas
a la educacion especial (Art. 47), la Educacion para adultos (Art. 50) y sus objetivos especificos
(Art. 51, literal d.), la educacion para grupos étnicos (Art. 55) y la educacién campesina y rural
(Art. 64)
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METODOLOGIA

TIPO DE INVESTIGACION

El tipo de estudio que se adopt6 para realizacion de este trabajo es la investigacion accién par-
ticipativa, debido a que este trabajo comprende una investigacion social donde el interés se en-
cuentra en obtener resultados de caracter practico. De igual modo la I.A.P permite involucrar
los conocimientos adquiridos en el proceso de formacion docente, de la misma forma se obtuvo
la experiencia en cuanto a los procesos pedagdgicos que se llevaron con los nifios de este club
y en definitiva el conocimiento referente al entrenamiento deportivo, es el resultado de la expe-

riencia.

De esta misma manera el método empleado para esta investigacion permitid tener un
vinculo cercano con los nifios no solo como poblacion objeto de estudio, sino también en cuan-
to al aprendizaje reciproco obtenido, puesto que la experiencia en relacién humana y social con
los infantes permite una mejor interaccion de educando- educador, sin importar el tipo de edu-

cacion en el que se encuentre seas formal o no formal.

Por consiguiente en el club Unién F.P se realiz6 un diagnostico de los deportistas por
medio de una serie de test iniciales que sirvieron para medir la condicion de sus capacidades
fisicas en las que se implementaron unas sesiones de entrenamiento planificadas con el fin que

los deportistas fortalezcan estas mismas.

ENFOQUE INVESTIGATIVO

Este trabajo cuenta con un enfoque mixto, debido a que inicialmente se llevo un proceso de ob-
servacion de la poblacion objeto de estudio en donde se pudo observar detalladamente la condi-
cion fisica de los deportistas .De esta misma forma se obtuvieron unos resultados con los test
aplicados, los cuales fueron graficados para realizar un analisis cuantitativo frente a la condi-

cion fisica de los sujetos. Al mismo tiempo se prosiguio con la implementacion de los ejercicios
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que permitieron el mejoramiento de este proceso y finalmente, permitiendo por medio de los

resultados arrojados dar la cualificacidn respectiva, excelente, buena, regular y mala.

ALCANCE DE LA INVESTIGACION

El alcance que presenta este trabajo es de tipo descriptivo ya que durante su desarrollo permite
caracterizar las situaciones especificas, como observacion y descripcion detallada de las situa-
ciones de la poblacion objeto de estudio, lo cual sirve de guia para identificar las capacidades
fisicas condicionales, permitiendo realizar un analisis basado en la recoleccion de datos, los
cuales arrojaran los resultados obtenidos por cada deportista de la poblacién objeto de estudio,
para finalmente realizar la comparacién y analisis de los resultados iniciales y finales y con ello

mostrar el avance de cada individuo.

En relacién a lo dicho todo el proceso llevado a cabo se articula con el proceso educati-
vo, debido a que la realizacién concluyente del proyecto deja un plan estructurado netamente
pedagogico para mejorar aspectos fisicos que permiten el buen desarrollo del nifio desde edades

tempranas.

DISENO METODOLOGICO

En lo que corresponde al disefio de la metodologia se fueron estructurando una serie de etapas

las cuales son.

Diagnostico: Por medio de la observacion se pudo detallar la condicion fisica de los deportistas
y con ello realizar un test inicial en relacién a las capacidades condicionales que permitié obte-

ner una cualificacion de cada uno de los deportistas para ver como se encontraban fisicamente.

Planificacion: de acuerdo a los resultados obtenidos del test inicial se realizé un trabajo fisico
atlético programado que permitiera el mejoramiento de las capacidades condicionales en la que

el rendimiento no era el optimo.
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Por lo que se hizo necesario realizar un cronograma de actividades dirigido al mejora-

miento de las capacidades condicionales.

Aplicacion: en esta etapa se aplicaron los ejercicios propuestos por la etapa anterior, (la des-

cripcion completa de los ejercicios se encontraran en la guia metodologica).

- Escalera: recorridos cortos trotando a un ritmo moderado. Se utilizaron conos
para delimitar el recorrido del desplazamiento a realizar en este ejercicio. Este
ejercicio esté dirigido al mejoramiento de la resistencia.

- Trote alrededor del campo: manejando diferentes velocidades de acuerdo a una
sefial acustica. Por medio de este ejercicio se puede fortalecer la velocidad y la
resistencia.

- Trabajo de escaleras: recorridos continuos en las escaleras del estadio por un
tiempo determinado. Con ello se fortalece la resistencia aerobica.

- Circuitos guiados: Mediante implementos deportivos se fortalecen diferentes ca-
pacidades fisicas, velocidad, resistencia y fuerza.

- Trabajo en piscina: mejoramiento de tren inferior dentro del agua (piernas), me-
joramiento de la resistencia aerobica y anaerobica.

- Trabajo abdominal: mejoramiento de zona abdominal, zona alta, media y baja.
Por medio de un circuito guiado

- Circuito diamante: trabajo de resistencia aerébica, manejo de desplazamientos
laterales, atras, adelante.

- Carretilla: desplazamientos cortos por parejas, (competencia).

- Trabajo con vallas y balon: después de cumplir un circuito de saltar vallas, se
Ilega al cabeceo con baldn en el cual se fortalece la fuerza explosiva con tiro al
arco.

- Trabajo de velocidad: por parejas en similar condicion fisica respecto a la velo-
cidad, se realiza un circuito pequefio con finalizacion de tiro al arco, esto para
fortalecer la velocidad de desplazamiento, solo patea al arco quien llega primero
al punto final (balon).
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- Trabajo relevos de velocidad: en dos grupos. En diferentes posiciones, (boca
arriba, boca abajo, de rodillas, acostado) al sonido acustico se levantan y corren
hacia un circuito corto dirigido por banderines, el recorrido en zigzag ida y vuel-
ta. Este ejercicio para fortalecer la velocidad de reaccion y de desplazamiento.

Valoracion final: en esta etapa se realizaron los test de salida que fueron la base fundamental
de los resultados obtenidos por cada uno de los deportistas que determinaron las condiciones de

las capacidades fisicas con respecto al mejoramiento de las mismas.

POBLACION

Club Union F.P; cuenta con 20 deportistas que se encuentran en edades de 10 al6 afios.

MUESTRA

La edad de la poblacién estudio seleccionada es de 12 afios a 16 afios, ya que segun Juan Pablo
Pochettino en su articulo la preparacion fisica en el futbol infantil menciona que las capacida-
des fisicas deben ser fortalecidas desde los 12 afios, edad en la que el nifio alcanza su madurez

fisioldgica para comenzar el mejoramiento de éstas.

Por otra parte (Cerani, 1990) (torres, 2000) menciona que “El entrenamiento de la
fuerza desempefia un papel importante en la formacion y en el desarrollo general de los nifios y
adolescentes y es por esta razon por la que esta cualidad deberia comenzar a trabajarse desde

los primeros afios de la vida”.



Tablal Muestra poblacion objeto de estudio

DEPORTISTAS Edad
S.1 14
S.2 16
S.3 14
S4 12
S5 15
S.6 12
S.7 15
S.8 12
S.9 15
S.10 13
S.11 13
S.12 14
S.13 14
S.14 15

Fuente: Club Unién F.P

INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION
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Los instrumentos empleados para el desarrollo de este trabajo fueron, test de valoracion fisica,

entrevista y observaciones de planes de clase.

Test

Test de fuerza detente vertical
Descripcidn la prueba

Para este test se ha citado a (H.Dassel, pag 32) que especifica los parametros para la ejecucion

de este test “Partiendo de una posicion en que se toca con la palma de la mano la pared (tiza o
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magnesia en las yemas de los dedos), se realiza un salto con ambas piernas. Se realiza un salto
con ambas piernas. Depuse de haber sido medida y anotada la altura de alcance del alumno.
(Altura del brazo), estando en posicion de pies planos, lateral a la pared esta salta con una se-
mi-flexion de las rodillas y toca la pared con la mano. El punto més elevado al que llegue se

mide se nota”.

Valoracién

La diferencia entre la altura de alcance y altura del salto de la dimension de medida. Siguen 2

intentos mas; se valora la altura a salto mayor.

Tabla 2 Test de fuerza detente vertical

Condicion fisica | 12 afios | 13 afios 14 afios 15 afios 16 afios
Excelente 52 53 60 71 68
Muy bueno 4 8- 46 47-52 53-57 59-63 61-65
Bueno 41 -44 | 42-46 49-52 53-58 56-60
Satisfactorio 37-40 38-41 44-48 50-52 51-55
Insuficiente 34 - 36 35-37 42-43 47-49 47-50
Deficiente 28 — 33 27-34 36-41 40-46 44-46

Fuente: Baremo por (educacion fisica y entrenamiento , pag. 33)

Aparatos y otros requisitos: Pared para poder comprobar la altura del salto, cinta métrica, tiza.

Test de flexibilidad — flexién tronco hacia adelante
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Descripcion de la prueba

Para esta prueba se tomd a (H.Dassel., pag. 34) que da coniocer los prametros para esta prueba.
“El alumno esta en posicidn de pie sobre un banco, las puntas de sus pies tocan el borde delan-
tero del banco. Con las piernas extendidas flexiona el tronco e intenta llegar con las puntas de

los dedos lo mas abajo posible, mas alla de las puntas de sus pies”.

Valoracion

El nivel de posicidn tiene una validez de marca de cero. La zona situada por debajo del borde se
define como zona positiva, la situada por encima como zona negativa. Se mide en centimetros.

Los centimetros se convierten en puntos (1 cm = 2 puntos). Siguen dos intentos mas; se valora

el mejor rendimiento.

Tabla 3 flexién tronco hacia adelante

Excelente Muy buena | Buena satisfactoria | insuficiente | Deficiente
22 cm 16cm a 2110 cm a 15 |4cma9cm |-2cma3cm | -3cma-6cm
cm cm

Fuente: Baremo Segun (educacion fisica y entrenamiento , pag. 34)

Aparatos y otros requisitos: 1 banco (silla) con escala para medir (1,00m), hoja de apuntes.

Test de resistencia test de Cooper

Para la especificacion de este test se toma a (berdeal, 2006, pag. 41) que describe la prueba
fisica de la siguiente manera. “Consiste en tratar de recorrer la mayor distancia posible en 12

minutos. Se suele realizar en una pista de atletismo para que la distancia esta mejor controlada”.



Tabla 4 test de Cooper
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Condicion | 12 afios | 13 afios 14 afios 15 afios 16 afios 17 afos
fisica
excelente 2800 2850 2950 3000 3050 3100
Muy bien 2600 2650 2750 2800 2850 2900
Bien 2200 2250 2350 2400 2450 2500
Suficiente 1800 1850 1950 2000 2050 2100
Deficiente | 1200 1250 1350 1400 1450 1500
Menos Menos que | Menos que | Menos que | Menos que | Menos
) o que defi- | deficiente deficiente | deficiente deficiente | que defi-
insuficiente | )
ciente ciente

Fuente: Baremo (test funcionales cine antropometria y prescripciones entrenamiento en el deporte y la actividad
fisica, 2006, pag. 41)

Aparatos y otros requisitos: Cancha de futbol, cronometro, hoja de apuntes.

Test de velocidad carrera de eslalon
Descripcion de la prueba

Se ha tomado a (H.Dassel., pdg. 32) que describe la prueba de la siguiente manera “la salida se

efectla desde la posicion detras de la linea de meta de futbol. Los palos situados a una distancia a 1.50

metros entre ellos se han de recorrer esquivandolos en ida y vuelta”.



Valoracién

36

Se detiene el tiempo después de atravesarse la linea de llegada (linea de salida). Siguen dos

intentos mas. Se valora la mejor marca

Tabla 5 Test de velocidad carrera de eslalon

Calificacion

deficiente

Insuficiente

Satisfactorio

Bueno

Muy bueno

excelente

Medidas

16,4 - 16,7

15,5-16,1

14,7 - 15,3

13,9-14,5

13,-13,1

12,9

Fuente: Baremo (educacion fisica y entrenamiento , pag. 32)

Aparatos y otros requisitos: 10 astas 1 campo llano, cronometro, hoja de apuntes.
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PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

En este punto se daran a conocer los resultados de las pruebas iniciales de los test aplicados, el
analisis y descripcion de cada uno de éstos. Por consiguiente los resultados, analisis y descrip-
cion del segundo test o test final, y en ultimo lugar los resultados del test inicial y final, la com-
paracion con sus respectivos analisis y descripcion, los cambios ocurridos entre el test inicial y

final y la evolucidn del deportista en el trascurso del proceso deportivo.

Los resultados que se obtuvieron en el transcurso de la aplicacion de estos test estaran

descritos en las siguientes graficas, tablas y analisis correspondiente.

VALORACION INICIAL

Tabla 6 Resultados test de velocidad carrera de slalom

DEPORTISTAS TIEMPO SEG. CUALIFICACION

S.1 12,41 muy bueno

S.2 14,18 Bueno

S.3 14,84 Satisfactorio

S4 13,09 muy bueno

S5 14,56 Satisfactorio

S.6 13,78 Bueno

S.7 12,45 muy bueno

S.8 14,97 Satisfactorio

S.9 13,86 Satisfactorio

S.10 14,85 Satisfactorio

S.11 14,72 Satisfactorio

S.12 14,91 Satisfactorio

S.13 13,47 Bueno

S.14 13,56 Bueno

TOTAL SATISFACTORIO BUENO MUY BUENO
7 4 3

Fuente: Elaboracion Propia
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TEST ENTRADA - VELOCIDAD CARRERA DE ESLALON
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Grafica N2 1 Test De Velocidad De Entrada Carrera De Eslalon
Fuente: Elaboracion Propia

En el test inicial de velocidad da como resultado que el 50% de la poblacién objeto de estudio
que corresponde a 7 deportistas realizan el recorrido de 10 metros en eslalon con tiempos de
14,7 — 15,3 segundos correspondiendo a la cualificacion de satisfactorio de acuerdo al baremo
establecido para esta prueba. También se encuentra que el 29% de la poblacion objeto de estu-
dio correspondiente a 4 deportistas realiza el desplazamiento de 10 metros en eslalon con tiem-
pos de 13,9 — 14,5 segundos correspondiendo a la cualificacion de bueno. Finalmente se obser-
va que el 21% de la poblacion objeto de estudio correspondiente a 3 deportistas realizan este
mismo desplazamiento con tiempos de 13,-13,1 segundos con una cualificacion de muy bueno

segun el baremo correspondiente a este test.

Se puede concluir con los resultados de este test que ningln deportista se encuentra con una
cualificacion de deficiente e insuficiente, debido a que la poblacion objeto de estudio ha llevado

un proceso de formacion deportiva por mas de 4 afios continuos.



Tabla 7 Resultados test de fuerza detente vertical

DEPORTISTAS Test1 Cms CUALIFICACION

S.1 57 MUY BUENO

S.2 60 BUENO

S.3 47 MUY BUENO

S.4 39 SATISFACTORIO

S.5 62 MUY BUENO

S.6 42 BUENO

S.7 51 SATISFACTORIO

S.8 42 BUENO

S.9 55 BUENO

S.10 44 BUENO

S.11 42 BUENO

S.12 52 BUENO

S.13 52 BUENO

S.14 62 MUY BUENO

TOTAL SATISFACTORIO BUENO MUY BUENO
2 8 4

Fuente: Elaboracion Propia
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Grafica N2 2Test De entrada Fuerza Detente Vertical

Fuente: Elaboracion Propia
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En el test inicial de velocidad da como resultado que el 14% de la poblacién objeto de estudio
que corresponde a 2 deportistas realizan la prueba de salto detente vertical obteniendo una cua-
lificacion de satisfactorio de acuerdo al baremo establecido para esta prueba. Por otra se en-
cuentra que el 58% de la poblacion objeto de estudio correspondiente a 8 deportistas realiza la
misma prueba obteniendo resultados con una cualificacion de bueno. Por Gltimo se observa que
el 28% de la poblacién objeto de estudio correspondiente a 4 deportistas realizan la prueba
establecida obteniendo resultados con una cualificacién de muy bueno segun el baremo corres-

pondiente a este test.

Se puede concluir con los resultados obtenidos en esta prueba que los deportistas se en-
cuentra en estado general optimo, puesto que la poblacion objeto de estudio lleva un proceso de

formacion deportiva por méas de 4 afios permitiendo mantener un nivel fisico apropiado.

Tabla 8 Resultados Test Flexibilidad Tronco Hacia Adelante

DEPORTISTAS TEST1 M. CMS CUALIFICACION

S.1 4 SATISFACTORIO

S.2 4 SATISFACTORIO

S.3 4 SATISFACTORIO

S.4 -3 DEFICIENTE

S.5 1 INSUFICIENTE

S.6 -9 DEFICIENTE

S.7 -7 DEFICIENTE

S.8 -3 DEFICIENTE

S.9 5 SATISFACTORIO

S.10 5 SATISFACTORIO

S.11 -4 DEFICIENTE

S.12 -2 INSUFICIENTE

S.13 -14 DEFICIENTE

S.14 -23 DEFICIENTE

TOTAL DEFICIENTE INSUFICIENTE SATISFACTORIO
7 2 5

Fuente: Elaboracion Propia
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Test Entrada De Flexibilidad
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Grafica N2 2 Test De Entrada Flexibilidad Tronco Hacia Adelante
Fuente: Elaboracion Propia

En el test inicial de flexibilidad da como resultado que el 50% de la poblacién objeto de estu-
dio que corresponde a 7 deportistas realizan la flexion de tronco hacia adelante con medidas de
-3cm a -6¢cm correspondiendo a la cualificacion de deficiente de acuerdo al baremo establecido
para esta prueba. También se encuentra que el 14% de la poblacion objeto de estudio corres-
pondiente a 2 deportistas realizan la flexion de tronco hacia adelante con medidas de -2cm a
3cm correspondiendo a la cualificacion de insuficiente. Finalmente se observa que el 36% de la
poblacién objeto de estudio correspondiente a 5 deportistas realizan esta misma prueba con
medidas de 4cm a 9 cm, obteniendo una cualificacion de satisfactorio segun el baremo corres-

pondiente a este test.

Como reflejan los resultados la poblacion objeto de estudio presenta un nivel bajo, debi-
do a que los deportistas estan en la etapa de adolescencia, etapa en la cual se inicia a perder la
flexibilidad y por otra parte no se dedica una sesion especifica para su fortalecimiento.



Tabla 9 Resultados Test Resistencia Test de Cooper

DEPORTISTAS D. METROS CUALIFICACION
S.1 2850 MUY BIEN
S.2 2450 BIEN
S.3 2230 SUFICIENTE
S4 1950 SUFICIENTE
S.5 2350 SUFICIENTE
S.6 2300 BIEN
S.7 2200 SUFICIENTE
S.8 2250 BIEN
S.9 2100 SUFICIENTE
S.10 1950 SUFICIENTE
S.11 2200 SUFICIENTE
S.12 2350 BIEN
S.13 2560 BIEN
S.14 2850 MUY BIEN
TOTAL Suficiente Bien Muy Bien
7 5 2
boracién Propia
TEST ENTRADA - RESISTENCIA T. COOPER
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Grafica N2 3 Test De Entrada Resistencia Test De Cooper
Fuente: Elaboracion Propia
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En el test inicial de Cooper da como resultado que el 50% de la poblacion objeto de estudio
que corresponde a 7 deportistas realizan la prueba obteniendo una cualificacion de suficiente
de acuerdo al baremo establecido para esta prueba. También se encuentra que el 36% de la po-
blacion objeto de estudio correspondiente a 5deportistas realizan esta misma prueba obteniendo
una cualificacion de bien. Finalmente se observa que el 14% de la poblacion objeto de estudio
correspondiente a 2 deportistas obtienen una cualificacion de satisfactorio segun el baremo

correspondiente a este test.

Se puede concluir con los resultados obtenidos en esta prueba que los deportistas en su
gran mayoria se encuentra en estado general 6ptimo, debido a que esta capacidad fisica es la
que mas se fortalece con el entrenamiento que viene llevando durante 4 afios de formacién de-

portiva.

Valoracion final

Tabla 10 Resultados Carrera De Eslalon Test De Salida

DEPORTISTA T.SEG CUALIFICACION
S.1 12,05 EXCELENTE
S.2 13,55 BUENO
S.3 14,02 BUENO
S.4 13,01 MUY BUENO
S5 14,03 BUENO
S.6 13,2 BUENO
S.7 12,1 EXCELENTE
S.8 14,09 SATISFACTORIO
S.9 13,01 MUY BUENO
S.10 13,77 BUENO
S.11 13,07 BUENO
S.12 14,5 BUENO
S.13 12,98 MUY BUENO
S.14 13,1 MUY BUENO
Total Satisfactoria Bueno Muy Bueno Excelente
1 7 4 2

Fuente: Elaboracion Propia
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TEST DE SALIDAD - VELOCIDAD CARRERA EN
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Grafica N2 4 Test De Salida Velocidad Carrera De Eslalon
Fuente: Elaboracién Propia

En el test de salida en la carrera de eslalon da como resultado que el 7% de la poblacion objeto
de estudio correspondiente a 1 deportista realiza el recorrido con un tiempo de 14,7 a 15,3 se-
gundos correspondiendo a la cualificacion de satisfactorio de acuerdo al baremo establecido
para esta prueba. Asi mismo se observa que 50% de la poblacion objeto de estudio que corres-
ponde a 7 deportistas realizan el recorrido de 10 metros en eslalon con tiempos de 13,9 — 14,5
segundos correspondiendo a la cualificacion de bueno. También se encuentra que el 29% de la
poblacion objeto de estudio correspondiente a 4 deportistas realiza el desplazamiento de 10
metros en eslalon con tiempos entre 13,-13,1 segundos con una cualificacion de muy bueno.
Finalmente se observa que el 14% de la poblacion objeto de estudio correspondiente a 2 depor-
tistas realizan este mismo desplazamiento con tiempos menores del2, 9 segundos segun el ba-
remo correspondiente a este test.



Tabla 11 Resultados De Salida Fuerza Detente

DEPORTISTAS

TEST SALIDA MEDIDA

CUALIFICACION

CMS

S.1 55 MUY BUENO
S.2 65 MUY BUENO
S.3 50 BUENO

S4 42 BUENO

S.5 67 MUY BUENO
S.6 46 MUY BUENO
S.7 55 BUENO

S.8 46 MUY BUENO
S.9 59 MUY BUENO
S.10 48 MUY BUENO
S.11 45 BUENO

S.12 56 MUY BUENO
S.13 55 MUY BUENO
S.14 67 MUY BUENO
TOTAL BUENO MUY BUENO

4 10

Fuente: Elaboracion Propia
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TEST DE SALIDA - FUERZA DETENTE VERTICAL
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Grafica N2 5 Test De Salida Fuerza Detente

Fuente: Elaboracion Propia
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En el test de salida de fuerza da como resultado que el 28% de la poblacién objeto de estudio
que pertenece a 4 deportistas realiza la prueba detente vertical y como resultado se obtiene una
cualificacion de bueno de acuerdo al baremo establecido. Finalmente se observa que el 72%

correspondiente a 10 deportistas realizan este mismo test y como resultado alcanzan una cuali-

ficacion de muy bueno referente al baremo de esta prueba.

Tabla 12 Resultados De Salida Flexion De Tronco Hacia Adelante

CUALIFICACION

DEPORTISTAS TEST2 CMS

S.1 7 SATISFACTORIO

S.2 6 SATISFACTORIO

S.3 5 SATISFACTORIO

S4 -1 INSUFICIENTE

S5 3 INSUFICIENTE

S.6 -7 DEFICIENTE

S.7 -4 DEFICIENTE

S.8 0 INSUFICIENTE

S.9 8 SATISFACTORIO

10 8 SATISFACTORIO

S.11 -1 INSUFICIENTE

S.12 1 INSUFICIENTE

S.13 -10 DEFICIENTE

S.14 -17 DEFICIENTE
DEFICIENTE INSUFICIENTE SATISFACTORIO

TOTAL 4 5 5

Fuente: Elaboracion Propia
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TEST FINAL FLEXIBILIDAD - FLEXION DE TRONCO HACIA ADELANTE
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Grafica N2 6 Test De Salida Flexion Tronco Hacia Adelante
Fuente: Elaboracion Propia

En el test de salida de flexibilidad da como resultado que el 28% de la poblacion objeto de es-
tudio que corresponde a 4 deportistas realizan una flexion de tronco hacia adelante con medi-
das de-3cms a -6¢cms correspondiendo a la cualificacién de deficiente de acuerdo al baremo
establecido para esta prueba. Asi mismo se observa que 31% de la poblacién objeto de estudio
que corresponde a 5 deportistas realizan la prueba de flexion de tronco hacia adelante con me-
didas entre -2cm a 3cmcorrespondiendo a la cualificacion de insuficiente. Finalmente se obser-
va que el 31% de la poblacion objeto de estudio correspondiente a 5 deportistas realizan esta

misma prueba con medida de 4cm a 9 cm segun el baremo correspondiente a este test.



Tabla 13 Resultados De Salida Test De Cooper

DEPORTISTAS TEST SALIDA D.MTS CUALIFICACION

S.1 3000 EXCELENTE

S.2 2500 BIEN

S.3 2300 SUFICIENTE

S4 2100 SUFICIENTE

S5 2450 BIEN

S.6 2330 BIEN

S.7 2300 SUFICIENTE

S.8 2350 BIEN

S.9 2170 SUFICIENTE

S.10 2050 SUFICIENTE

S.11 2300 BIEN

S.12 2420 BIEN

S.13 2650 MUY BIEN

S.14 3000 EXCELENTE

TOTAL SUFICIENTE BIEN MUY BIEN EXCELENTE

5 6 1 2

Fuente: Elaboracion Propia
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Grafica N2 7 Test De Salida Resistencia Test De Cooper
Fuente: Elaboracion Propia

En el test de salida de Cooper da como resultado que el 36% de los participantes que corres-
ponde a 5 deportistas realizan el test obteniendo una cualificacién de suficiente de acuerdo al
baremo establecido para esta prueba. También se encuentra que el 43% de la poblacion objeto
de estudio correspondiente a 6 deportistas realizan esta misma prueba obteniendo una cualifica-
cién de bien. Asi mismo se observa que el 7% de la poblacién objeto de estudio que correspon-
de a 1 deportista obtiene una cualificacion de satisfactorio segin el baremo correspondiente.
Finalmente se encuentra que el 14% de los participantes que corresponde a 2 deportistas alcan-

zan una cualificacion de excelente



ANALISIS COMPARATIVOS

Tabla 14 Resultados De Salida Y Entrada Velocidad Carrera De Eslalon

50

PEPORTISTAS| TESTINICIAL | CUALIFICACION| g i | CUALIFICACION
TIEMPO SEG. TIEMPO SEG.
S.1 12,41 muy bueno 12,05 EXCELENTE
S.2 14,18 Bueno 13,55 BUENO
S.3 14,84 Satisfactorio 14,02 BUENO
SA4 13,09 muy bueno 13,01 MUY BUENO
S5 14,56 Satisfactorio 14,03 BUENO
S.6 13,78 Bueno 13,2 BUENO
S.7 12,45 muy bueno 12,1 EXCELENTE
S.8 14,97 Satisfactorio 14,09 SATISFACTORIO
S.9 13,86 Satisfactorio 13,01 MUY BUENO
S.10 14,85 Satisfactorio 13,77 BUENO
S.11 14,72 Satisfactorio 13,07 BUENO
S.12 14,91 Satisfactorio 14,5 BUENO
S.13 13,47 Bueno 12,98 MUY BUENO
S.14 13,56 Bueno 13,1 MUY BUENO
TOTAL TEST |SATISFACTORIO BUENO MUY BUENO
INICIAL 7 4 3
TOTAL TEST Satisfactoria Bueno Muy Bueno Excelente
FINAL 1 7 4 2

Fuente: Elaboracion propia
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RESULTADOS COMPARATIVO - TEST INICIAL Y TEST DE SALIDA DE

W TEST INICIAL

B TEST SALIDA

O R, NWPAULIONO®

SATISFACTORIO BUENO MUY BUENO EXCELENTE

Grafica N2 8 Test De Salida Y Entrada Velocidad Carrera De Eslalon
Fuente: Elaboracion Propia

En los resultados del test inicial y test de salida de velocidad carrera slalom se pudo observar
que hubo un progreso por parte de los deportistas, ya que en la primer toma datos se encontrd
que un 50% de la poblacion objeto de estudio que corresponde a 7 nifios estaban en una cualifi-
cacion de satisfactorio, mientras que en la segunda toma de datos se encuentra que un 7% de la
poblacién objeto de estudio que corresponde a un nifio obtuvo esta misma cualificacion, lo que
quiere decir que el 43% restante de la cualificacion satisfactoria de la primera toma paso hacer
parte de la cualificacion de bueno en la segunda toma de datos.

Por otra parte en la cualificacion de bueno se encuentra que el 29% de la poblacién
objeto de estudio correspondiente a 4 nifios tuvo un rendimiento 6ptimo frente a esta capacidad,
no obstante se muestra una mejora de un 21% en la prueba o test de salida correspondiendo a 3
deportistas, de esta manera queda evidenciado el logro propuesto frente a esta capacidad. De la
misma manera en la cualificacion de muy bueno da como resultado que en el test inicial se al-
canza que un 21% de la poblacion objeto de estudio correspondiente a 3 deportistas logra un
nivel arriba del 6ptimo frente a esta capacidad, por consiguiente en la toma dos o prueba de
salida se ve reflejado que un 29% de la poblacion objeto de estudio correspondiente a 4 depor-
tistas estan en la cualificacion muy bueno, es decir se ve un incremento de un 8% del primer

test frente al segundo test, que corresponde a un deportista. Finalmente se encuentra que un
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14% de la poblacion objeto de estudio correspondiente a 2 deportistas pasan a ser excelentes,
siendo este un avance significativo, puesto que en la primera toma de datos o test uno no se

encontraba ningun deportista en esta cualificacion.

Los resultados frente a esta capacidad son sobresalientes debido a que, se realizd un
trabajo fisico programado para el mejoramiento de esta capacidad, son deportistas que fisica-
mente permanecen activos por ser participes de un proceso de formacion deportiva y finalmente
son nifios que a su edad estan en el desarrollo de la fuerza siendo este un factor importante para

el mejoramiento de la velocidad.

Tabla 14 Resultados De Salida Y Entrada Fuerza Detente Vertical

TEST FUERZA INI- CUALIFICACION TEST FUERZA CUALIFICACION
DEPORTISTAS CIAL MEDIDA CMS | TEST DE INICIAL ?’A\‘/Il'ISDA MEDIDA TEST DE SALIDA
S.1 57 MUY BUENO 55 MUY BUENO
S.2 60 BUENO 65 MUY BUENO
S.3 47 MUY BUENO 50 BUENO
S.4 39 SATISFACTORIO 42 BUENO
S.5 62 MUY BUENO 67 MUY BUENO
S.6 42 BUENO 46 MUY BUENO
S.7 51 SATISFACTORIO 55 BUENO
S.8 42 BUENO 46 MUY BUENO
S.9 55 BUENO 59 MUY BUENO
S.10 44 BUENO 48 MUY BUENO
S.11 42 BUENO 45 BUENO
S.12 52 BUENO 56 MUY BUENO
S.13 52 BUENO 55 MUY BUENO
S.14 62 MUY BUENO 67 MUY BUENO
TOTAL TEST BUENO MUY BUENO
INICIAL SATISFACTORIO 2 8 4
TOTAL TEST DE BUENO MUY BUENO
SALIDA SATISFACTORIO O 4 10

Fuente: Elaboracién Propia
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Grafica N9 Test De Salida Y Entrada fuerza detente vertical
Fuente: Elaboracion Propia

Los resultados que expresan estas gréaficas, muestran que en el test uno o test inicial en la cuali-
ficacion satisfactorio se tiene que un 14% de la poblacién objeto de estudio perteneciente a 2
deportistas tienen un rendimiento aceptable frente a esta capacidad, del mismo modo se observa
que en esta misma cualificacion de la segunda toma de datos no se encuentra ningln deportista
debido a que este 14% paso hacer parte de la cualificacion de bueno en la segunda toma de da-
tos.

Del mismo modo parte en la cualificacion de bueno se evidencia que un 58% de la po-
blacién objeto de estudio perteneciente a 8 deportistas estan en un nivel sobresaliente en la pri-
mera toma o test inicial, del mismo modo se refleja que en la segunda toma de esta cualifica-
cién hubo un 28% de la poblacion objeto de estudio correspondiente a 4 deportistas con esta
misma cualificacién, lo que representa que un 28% de la poblacion objeto de estudio corres-
pondiente a 4 deportistas paso a la cualificacion de muy bueno. Finalmente se observa que en la
primer toma de datos o test inicial en la cualificacién de muy bueno el 28% correspondiente a 4
deportistas estan en un nivel sobresaliente frente a esta capacidad, mientras que en la segunda
toma de datos o test de salida se encontré un 78% correspondiente a 10 deportistas en esta
misma cualificacion, por lo que muestra que la poblacion objeto de estudio obtuvo un progreso

del 50% correspondiente a 6 deportistas con referencia a la primer toma de datos.
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Los resultados obtenidos fueron positivos debido a que la fuerza evaluada fue la fuer-
za de tren inferior y el futbol es un deporte en donde la fuerza de esta extremidad prevalece
sobre la del otro miembro de tren superior, puesto que en este deporte es ineludible el mejora-
miento de la misma debido a que todo movimiento ejercido da reaccion en este miembro. Por
otra parte los deportistas llevan méas de 4 afios en la practica de este deporte, lo que significa
que tienen una capacidad Optima frente a esta por el constante entrenamiento fisico; no obstante
atraviesan la etapa de la juventud en la cual el nifio termina su desarrollo muscular y empieza

el mejoramiento de su fuerza.

Finalmente el trabajo fisico atlético dirigido al mejoramiento de la fuerza fue herra-
mienta principal para lograr los resultados propuestos respecto a esta capacidad.

Tabla 15 Resultados De Salida Y Entrada Flexibilidad Tronco Hacia Adelante

TEST
TEST FLEXIBI™ | o) AL IFICACION | FLEXIBILIDAD
DEPORTISTAS Hg&%'AN(':ﬂg‘L TESTINICIAL | DE SALIDA CUALIFICACION
MEDIDA CMS | TEST SALIDA
S.1 4 | SATISFACTORIO 7 | SATISFACTORIO
5.2 4 | SATISFACTORIO 6 |SATISFACTORIO
5.3 4 | SATISFACTORIO 5  [SATISFACTORIO
S.4 -3 | DEFICIENTE -1 |INSUFICIENTE
S5 1 |INSUFICIENTE 3 |INSUFICIENTE
S.6 -9 | DEFICIENTE -7 | DEFICIENTE
S.7 -7 | DEFICIENTE -4 | DEFICIENTE
S.8 -3 | DEFICIENTE 0  |INSUFICIENTE
5.9 5  |SATISFACTORIO 8 | SATISFACTORIO
5.10 5 | SATISFACTORIO 8  [SATISFACTORIO
S.11 -4 | DEFICIENTE -1 |INSUFICIENTE
S.12 -2 |NSUFICIENTE 1 |INSUFICIENTE
5.13 -14 | DEFICIENTE -10 | DEFICIENTE
S.14 -23 | DEFICIENTE -17 | DEFICIENTE
TOTAL TEST DEFICIENTE | INSUFICIENTE | SATISFACTORIO
INICIAL DE 7 2 5
FLEXIBILIDAD
TOTAL TEST DEFICIENTE | INSUFICIENTE | SATISFACTORIO
SALIDA DE 4 5 5
FLEXIBILIDAD

Fuente: Elaboracion propia
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Grafica N2 10 Test De Salida Y Entrada Flexibilidad Tronco Hacia Adelante
Fuente: Elaboracion Propia

En los resultados de esta grafica se observa que en la cualificacion deficiente de la primer toma
de datos se encuentra que un 50% de la poblacién objeto estudio correspondiente a 7 deportis-
tas presenta serias dificultades frente a esta capacidad. Del mismo modo en la segunda toma de
datos o test de salida se obtiene que el 28% de la poblacién objeto de estudio correspondiente a
4 deportistas presento un progreso 22% correspondiente a 4 deportistas referente a esta cualifi-
cacion, no obstante el progreso que se presentd no es significativo puesto que paso de un nivel

muy malo a un nivel malo segun el baremo correspondiente a este test.

De igual manera lo correspondiente a la cualificacion de insuficiente en la primer toma
de datos o test inicial se obtuvo que el 14% correspondiente a 2 deportistas se encuentran en un
nivel malo correspondiente a esta capacidad; mientras que en la segunda toma de datos se en-
contr6 que hay un 36% de la poblacién objeto estudio correspondiente a 5 deportistas lo que
presenta de un bajo progreso del porcentaje puesto que para esta cualificacion sigue siendo ma-
lo como se nombro anteriormente. Finalmente en la cualificacion de satisfactorio con respecto a
la toma de datos del test inicial y la segunda de toma de datos del test de salida se mantuvo ya

que fue igual con un 36% correspondiente a 4 deportistas manteniendo un estado aceptable.
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Finalmente se observa de forma evidente que el nivel correspondiente a esta capacidad fue bajo
ya que no se encontré que ningun deportista alcanzara un nivel 6ptimo, aunque no fue notorio
el cambio referente en la cualificacion, si se observa detalladamente en las tablas de medicion
aumentaron algunos centimetros en la segunda tomas de datos. Respecto a los resultados obte-
nidos en general de la poblacion objeto de estudio referente a esta capacidad, se puede expresar
que éstos resultados fueron bajos debido a que en este club deportivo no se posee una sesion
especifica para el mejoramiento de la flexibilidad, y por otra parte y de forma significativa es la
etapa de la juventud por la que atraviesan los deportistas puesto que como se nombro en textos
anteriores en esta etapa se empieza a perder la flexibilidad.

Tabla 16 Resultados De Salida Y Entrada Resistencia Test De Cooper

DEPORTISTAS EFAS\ED. |{/I|\IEI CUALIFICACION TEST SALIDA (T:SsATLgécs/ZCLm
TROS TEST INICIAL D.MTS

S.1 2850 (MUY BIEN 3000 EXCELENTE
S.2 2450 [ BIEN 2500 BIEN

S.3 2230 | SUFICIENTE 2300 SUFICIENTE
S.4 1950 | SUFICIENTE 2100 SUFICIENTE
S5 2350 | SUFICIENTE 2450 BIEN

S.6 2300 |BIEN 2330 BIEN

S.7 2200 | SUFICIENTE 2300 SUFICIENTE
S.8 2250 | BIEN 2350 BIEN

S.9 2100 | SUFICIENTE 2170 SUFICIENTE
S.10 1950 | SUFICIENTE 2050 SUFICIENTE
S.11 2200 | SUFICIENTE 2300 BIEN

S.12 2350 [ BIEN 2420 BIEN

S.13 2560 [ BIEN 2650 MUY BIEN
S.14 2850 (MUY BIEN 3000 | EXCELENTE
TOTAL TEST | Suficiente Bien Muy Bien EXCELENTE

INICIAL 7 5 ) 0
TOTAL TEST | SUFICIENTE BIEN MUY BIEN EXCELENTE
SALIDA 5 6 1 2

Fuente: Elaboracion Propia
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TEST INICIALY TEST DE SALIDA - TEST DE COOPER

50%

SUFICIENTE BIEN MUY BIEN EXCELENTE

B TEST INCIAL m TEST SALIDA

Grafica N2 11 Test De Salida Y Entrada Resistencia Test De Cooper
Fuente: Elaboracién Propia

En la primera toma de datos en cuanto a la cualificacion de suficiente se encontraron 7 nifios
que corresponden al 50% de la poblacidn objeto de estudio que tienen un nivel aceptable frente
a esta capacidad, mientras que en la segunda toma de datos se encontré que un 36% de la po-
blacién objeto de estudio que corresponde a 5 nifios dio un avance significativo puesto que pre-
sento un progreso del14% que corresponde a 2 nifios que pasaron a estar en una mejor cualifi-

cacion referente al baremo estipulado por este test.

De la misma forma en la cualificacidon de bien se encontré que un 36% de la pobla-
cién objeto de estudio que corresponde a 5 nifios presentan un nivel éptimo referente a la pri-
mer toma de datos, en la segunda toma o test de salida se encontro6 el 43% de la poblacién obje-
to de estudio que corresponde 6 nifios muestra un incremento del 7% que corresponde a un nifio
en comparacion con la primer toma de datos respecto a la segunda en esta cualificacion, en la
cualificacion de muy bien en la primer toma de datos o test inicial se encontrd que un 14% de la
poblacion objeto de estudio correspondiente a 2 nifios presenta un nivel sobresaliente en esta
capacidad, mientras que en la segunda toma de datos o test de salida se halla que el 7% de la
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poblacion objeto de estudio correspondiente a un deportista logra alcanzar una cualificacion

mejor.

Finalmente se observa que en la cualificacion de excelente solo se encontraron resulta-
dos de este nivel en la segunda toma de datos con un 14% de la poblacion objeto de estudio
correspondiente a 2 deportistas, lo cual significa que el trabajo empelado a esta poblacion dio
resultados positivos en cuanto a esta capacidad.

Haciendo el analisis mas detallado se ve que los nifios mejoraron su resistencia aerébica,
ya que en la gran mayoria de los deportistas aumento no solo su cualificacion si no también la
distancia recorrida durante los 12 minutos que rige el test de Cooper, estos resultados se obtu-
vieron debido a que se ejecuto el plan de fortalecimiento con la intensidad apropiada para mejo-
rar esta capacidad y finalmente a que los deportistas estaban adaptados porque anteriormente

llevaban un proceso de mas de 2 afios de entrenamiento.
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PERSPECTIVA EDUCATIVA

En el trascurso y desarrollo de este proyecto se quiere dar una mirada personal de lo que es la
educacion en compromiso con la sociedad y el papel del docente en esta misma, sin importar el
ambito en el que sea enfocado. En sentido a esta idea la educacion fisica deportiva en un ambito
no formal permite la innovacion de nuevas técnicas y saberes, de esta manera el docente puede
ser autodidacta en la formacion de sus alumnos. De la misma forma permite generar procesos
que salen del margen de un curriculo, de alli los procesos se hacen mas agradables y sociables
en el sentido que puede haber un pacto de aula en donde no solo rija el interés del docente sino
también del alumno, sin perderse el control la clase. Por consiguiente el &mbito no formal per-
mite encontrar modelos de educacion mas flexibles en el sistema educativo este o no enfocado

plenamente a la orientacion de saberes educativos concretos.

Por otra parte la educacién formal vista desde la implementacién y seguimiento de un
curriculo pero dando opcién importante a ejercer el curriculo oculto, permite dar pie a la inno-
vacion sin salir del limite ya estipulado por la institucién es decir se debe poner en cumplimien-
to los objetivos de la institucion. En si lo que se quiere dar a conocer y el pensamiento que se
tiene de la educacion segun estas dos medidas es el papel que ejerce el docente, en una parte el
docente libre de sus implementaciones educativas sin importar el &mbito educativo, sea un en-
torno netamente pedagdgico o sea de formacion atlética competitiva el docente debe ser porta-
dor de buenas ideas de buenos consejos y de admiracidn para que sea un ejemplo a seguir mas
por sus aportes personales que por los interés que este deba representar. Atribuyendo estas dos
miradas se puede ver a dos docentes, uno libre de sus procesos formativos llevados a cabo des-
de su formacion profesional, y el otro regido por limitaciones reglamentarias que le permiten

llevar un orden en sus procesos limitados.

En conclusion las opiniones mencionadas anteriormente, es dada desde una pequefia
experiencia por ser participes de ambos ambitos, sin atribuir afirmaciones completamente preci-
sas de la relevancia de una sobre la otra, en dados casos se hablé a base de vivencias. La deter-
minacion de sobreponer un tipo de educacion sobre el otro se deja a la mirada personal del do-

cente o de quien tenga el privilegio de ser participe de algin proceso pedagdgico en estos dos
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entornos educativos, mas el pensamiento de sobreponer un tipo de educacion sobre otro, no

debe haber cabida en el pensamiento de un docente profesional.
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INTRODUCCION

Con esta guia metodoldgica se pretende dar a conocer diferentes técnicas para fortalecer las
capacidades fisicas condicionales, con los métodos méas recomendados para el trabajo en estas
edades ya que por su parte de desarrollo motor y fisico permite que el nifio trabaje al méximo
de sus posibilidades encontrando asi un resultado 6ptimo.

La presente cartilla es el resultado de una investigacion con 14 nifios como parte del tra-
bajo de grado. Con el prop6sito de dar a conocer esta guia metodoldgica y pedagdgica a los
diferentes entrenadores del futbol sirviendo de herramienta o guia para fortalecer el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) como

parte de desarrollo en los nifios de 12 a 16 afios.

Los ejercicios propuestos se pueden aplicar en clases de educacion fisica y en el deporte
participativo y formativo del futbol. La realizacidn de estos ejercicios implica tener un espacio
plano y contar con algunos materiales, si no se tienen estos materiales se pueden realizar de
manera didactica con otros objetos. La guia didactica incluye una serie de juegos para la parte
inicial del calentamiento donde se pone en actividad la parte motriz ya que se utilizan gran can-
tidad de movimientos, de igual manera activa las capacidades fisicas condicionales ya que estos
juegos estan enfocados: a la velocidad, lanzamientos, saltos entre otros. Como eje principal las
actividades de MEJORAMIENTO a las capacidades fisicas condicionales son muy dinamicas
ya que se realizan de una manera muy eficaz y agradable para el desarrollo de los nifios garanti-
zando asi un nivel éptimo al MEJORAMIENTO de las capacidades fisicas condicionales.
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OBJETIVO GENERAL

Plantear ejercicios fisicos que permitan el mejoramiento de las capacidades condicionales y el
buen desarrollo de los procesos de formacién deportiva en nifios de 12 a 16 afios en las escue-

las deportivas del futbol.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v Aportar a los entrenadores una medida técnica — pedagdgica que permita aportar a sus
actividades de orientacion del MEJORAMIENTO de las capacidades fiscas condiciona-
les en el deporte del futbol.

v’ Fortalecer el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales en los nifios de 12 a 16
afios por medio de juegos, ejercicios y circuitos grupales dinamicos.

v' Realizar evaluaciones periodicas de los procesos de formacion deportiva.
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DESCRIPCION DE LA ESTRUCTURA GUIA METODOLOGICA

En el deporte del futbol su eje fundamental esta basada en la practica y tiene como fin estable-
cer las bases de la ensefianza y aprendizaje de cada uno de los fundamentos técnico individual
en este caso de las capacidades fisicas condicionales. (Fuerza, resistencia, velocidad y flexibili-
dad) evaluando de esta manera el grado de desarrollo fisico adquirido durante las sesiones de
mejoramiento de las capacidades fisicas condicionales en acciones que se presenten a la hora de

la practica deportiva.
La guia metodoldgica y didactica estda Compuesta:

En 4 unidades para ser desarrolladas en ciclo semestral con 60 sesiones considerando 2
sesiones por semana de 2 horas cada una, donde el entrenador con su experiencia distribuird
cada una de las actividades en las 60 sesiones de acuerdo al objetivo que pretenda llegar con los

deportistas.

El método de ensefianza aprendizaje esta dirigido a una poblacion de 20 a 25 nifios don-
de formaran grupos de 4 a 6 nifios para realizar las actividades ya que las actividades que se

realizan en grupo obtienen una dindmica y participacion mas activa por parte de los nifios.

El objetivo principal es realizar grupos a nivel donde se apliquen los procesos de entre-
namiento basico para el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales (fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad) este nivel estara enfatizado en la preparacion fisica de los nifios de 12
a 16 afios donde aplicaran fundamentos técnicos a la hora de realizar las actividades y estratégi-
cas a nivel individual como grupal. Que permitan obtener resultados evolutivos por parte de

cada uno de los nifios que realizan las actividades programadas.

La dosificacion juega un papel importante ya que se debe realizar de una manera estra-
tégica de acuerdo a las actividades y eventos deportivos en los que vaya a participar el nifio
durante las sesiones de preparacion fisica, todo esto debe ir acorde a las metas que se quieran

alcanzar desde la fase inicial.
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RECOMENDACIONES METODOLOGICAS Y TACTICAS

Es necesario e importante para el mejoramiento de las capacidades condicionales conocer cué-
les son las etapas del desarrollo del nifio con respecto a las capacidades condicionales en ellas

Se encuentran:

EVOLUCION Y FACTORES QUE INFLUYEN EN EL DESARROLLO DE LAS CA-
PACIDADES FISICAS CONDICIONALES

EVOLUCION DE LA FUERZA

DE LOS 12 A 14 ANOS

» no hay incremento sustancial de fuerza.

> soblo es ocasionado por el crecimiento en longitud y grosor de los huesos y musculos.

DE LOS 14 A 16 ANOS

» Tiene lugar un incremento acentuado del volumen corporal.
» Se desarrolla primero en longitud y luego en grosor.
> Lo que supone un alto incremento de la fuerza muscular, hasta casi un 85% de la fuerza

total.

EVOLUCION DE RESISTENCIA

DE LOS 12 A 14 ANOS

> A la edad de 11 afios el nifio sufre un estancamiento, a los 12 se experimenta un gran

aumento.
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> los nifios poseen mejores requisitos para el entrenamiento de la resistencia en estas eda-

des.

DE LOS 14 A 16 ANOS

> la capacidad de resistencia aumenta considerablemente, alcanzandose niveles maximos

de resistencia a lactica.

EVOLUCION DE VELOCIDAD

DE LOS 12 A 14 ANOS

> En esta edad la fuerza adquiere indices mayores y se dan importantes diferencias en

la coordinacion, también llamada “torpeza adolescente”, algo que limita la velocidad.
DE LOS 14 A 16 ANOS

> se adquiere la méxima frecuencia gestual de forma que se igualan los tiempos de reac-
cion a los adultos.

» El sistema anaerobico lactico y la fuerza muscular se acercan al momento adulto (80%)
por lo que es una buena etapa para la deteccion de talentos en pruebas que precisen ma-

xima velocidad de reaccién.

EVOLUCION DE FLEXIBILIDAD

» Al contrario que el resto de capacidades, la flexibilidad involuciona con el crecimiento.
La maxima flexibilidad se encuentra en la infancia, aunque también hay un cierto apo-
geo al inicio de la etapa puberal, mas concretamente, alrededor de los 10-12 afios y des-

pues se va perdiendo progresivamente.



70

ACORDE A LAS SESIONES

» La confianza y seguridad son importantes para el desarrollo del nifio, por lo que el en-
trenador debe trasmitir estos dos aspectos para que obtenga un desarrollo éptimo.

» Se deben trasmitir de una manera pedagdgica y didactica que despierte la atencion del

nifio en su proceso de desarrollo fisico.

> Los objetivos principales no se deben perder de vista en ningin momento del programa
de ensefianza — aprendizaje se deben implementar de una forma sana e integral, para el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales tanto individual como colectiva en

los nifios.
> El orden del grupo es primordial por lo que es necesario identificar las habilidades de

cada uno de los nifios, ya que a la hora de organizar cada grupo queden nivelados para el
desarrollo de las actividades.

DEL ENTRENADOR AL NINO

> El entrenador debe trasmitir mas que conocimiento amistad ya que si el nifio ve a su en-
trenador como un amigo obtendra una confianza obteniendo un resultado 6ptimo ya que
despierta entusiasmo en los nifios por el deporte que practica.

> Debe ser un consejero para el nifio ser capaz de descubrir el aprendizaje motriz y forta-
lecer las capacidades fisicas condicionales.



71

El entrenador debe estar enfocado en cada uno de los nifios observando su desempefio

rdo a la concentra-

en cada una de las sesiones, detectando los diferentes aspectgxde a

- ~ - PN -
cion y empefio de cada uno, evitando que se haga presente la fianza en su com-
portamiento ya que se esta tratando con nifios y es‘cesario tener, rientacion fija.

- -
— LR

— <’
- -

El entrenado debe ser un motivador que reaccione de-farma a cada una de las
acciones que realice el nifio, corrigiendo las falencias que se presente por parte de cada

uno de ellos a la hora de realizar una actividad.

Ser lo mas explicito posible a la hora de explicar una actividad propuesta y repetirla las

veces que sea necesaria para que los nifios la realicen de una forma acertada.

Realizar charlas animicas relacionadas con el deporte del futbol y la vida de cada uno de
los nifios que sirvan como motivantes para seguir practicando y fortaleciendo los proce-

sos formativos.

No sobrecargar al nifio con un ejercicio ya que se deben tener en cuenta las habilidades
y las capacidades fisicas que presente en cada una de las sesiones y el interés de este pa-
ra fortalecer las capacidades fisicas, para ello es aconsejable utilizar gran variedad de

ejercicios donde se fortalezca a la capacidad donde se presente la falencia.

Tener conocimiento de las actividades que se van a realizar para fortalecer cada una de
las capacidades fisicas condicionales y estar en un estado motivante a la hora de explicar

los ejercicios a realizar.
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ESTRATEGIAS DE ENSENANZA

pefiincia al nifio de

acuerdo a la capacidad fisica que se esté fortaleciendo mejorando asi cada uno de los

Cada sesion de préactica deportiva debe aportar el maxi

movimientos. Ya que con ello se logra tener al nifio en un constante movimiento para su

desarrollo fisico.

Las sesiones deben programarse de acuerdo al cronograma y a las necesidades y carac-

teristicas que presenten cada uno de los nifios.

Cuando al nifio se le presente la dificultad para realizar un ejercicio el entrenador debe
dar solucion a esta problematica de una forma dindmica y pedagdgica para el desarrollo

de su formacion.

La organizacion del grupo permite una observacion mas detallada permitiendo controlar

cada orden que se dé y también enfocandose con los nifios que mas falencias presentan.

Hablar de una manera técnica y a las ves sencilla. Utilizando un tono de voz moderado

para los nifios.
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ENTRENAMIENTO PEDAGOGICO

Es de suma importancia resaltar que estos procesos deben estar basados en la ensefianza
reciproca de educador- educadando en donde el educador aprenda de su estudiante y
tome sus consideraciones como aprendizaje para un mejor desarrollo en sus actividades
sin perder el lineamiento propuesto por el educador; considerando siempre al nifio como
nucleo fundamental en el proceso de formacion deportiva e integral. En estos casos los
educadores fisicos deben tener en cuenta que el nifio en esta etapa no solo se debe a su
desarrollo fisico, sino también en su desarrollo psiquico e integral como persona en re-
lacion a la sociedad; es alli donde los procesos pedagdgicos toman la importante tarea
de reflejar en los nifios una ensefianza- aprendizaje que les permita no solo llevar un

buen proceso atlético como deportistas sino un buen desempefio como persona.

Un buen profesor es aquel que siempre esta dispuesto aprender de sus alumnos.



Fntrenado

La forma més eficaz de obtener resultados éptimos es realizar una planeacion de las ac-
tividades que se van a realizar en cada una de las sesiones dejando a un lado improvisa-

cion.

Es recomendable utilizar diferentes tipos de alternaciones en las actividades gque se van
a realizar ya que despierta el interés del nifio y no se conviertan en actividades repetiti-

vas y aburridas.

Asociar el juego con las actividades que se van a realizar ya que hacen mas dindmicas
las sesiones y despierta el interés de cada uno de los nifios a la hora de ejecutar cada ac-
tividad.

Utilizar estrategias de ensefianza innovadoras donde se utilice el material que sea nece-

sario a la hora de realizar el mejoramiento de las capacidades fisicas.

Es necesario observar el contexto en el que se realizan las sesiones deportivas para

combinar el uso simultaneo del material.
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GUIA METODOLOGICA

PARTE INICIAL

Antes de iniciar cada seccion de entrenamiento es necesario e importante realizar movimiento
articular para activar y lubricar de una forma adecuada cada una de las articulaciones, se reco-
mienda tener un orden a la hora de activar las articulaciones puede ser de manera ascendente o
manera descendente ejemplo: comenzando por el tren inferior hasta llegar a miembros del tren

superior.

EJERCICIOS PARA ACTIVAR LAS ARTICULACIONES

> Tobillos: Se eleva una pierna llevando el muslo casi paralelo al piso, realizando rotacio-
nes con el tobillo realizar de 10 a 20 repeticiones y luego en direccion contraria, seguido

de esto cambiamos de pie y se realiza el mismo procedimiento.

> Rodillas: de pie con las piernas juntas se colocan las manos sobre las rodillas y se reali-
zan circulos hacia afuera con las dos al mismo tiempo de 10 a 20 repeticiones y luego se

realizan circulos adentro con las misma cantidad de repeticiones.

» Cadera: de pie, se abren las piernas a la ancho de los hombros se colocan las manos
sobre la cadera realizando movimiento de la pelvis de la siguiente manera rotacion hacia
el lado derecho de 10 a 20 repeticiones y luego hacia el lado izquierdo con la misma
cantidad de repeticiones.

» Hombros: De pie, se extienden los brazos haciendo rotacion escapulo humeral hacia de-
lante de 10 a 20 a repeticiones y luego hacia atras con la misma cantidad de repeticio-

nes.
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» Cuello: ya que el cuello no es una articulacion que maneje rotacion es recomendable
hacer los siguientes movimientos para no causar posibles lesiones, se lleva la cabeza ha-
cia abajo y hacia arriba ejemplo que con la barbilla se toque el pecho y luego hacia

atras.

llustracion 2 movimiento articular tren infe- Ilustracion 1 movimiento articular tren superior
rior

7

Elaborado por: Gutiérrez D Y Sira O (1986) Educacién Fisica 1 Y 2 Nociones Fundamentales

ADAPTACION FISICA:

El acondicionamiento fisico esta enfocado al principalmente al desarrollo de las capacidades
fisicas, con un trabajo fisico atlético programado que a la vez permita el desarrollo de las capa-
cidades motrices y un pleno fortaleciendo a las capacidades fisicas condicionales (fuerza, resis-
tencia, velocidad y flexibilidad) que a la medida del desarrollo de actividades e interés que pre-
sente el nifio se podra notar la adaptacion fisica del nifio a cada una de las sesiones de desarrollo

y mejoramiento fisco.

Para fortalecer estas capacidades fisicas existen gran cantidad métodos y ejercicios pero
una de las maneras mas Utiles que existen es por medio del juego ya que se hace de una forma
dindmica y atractiva para el nifio, ademas de no implica el uso de materiales o implementos
deportivos para su realizacion, si no de algunos objetos que se encuentran a la mano. Los circui-

tos es una otra forma didactica y atractiva ya que por medio de estos se realizan ejercicios don-
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de se pueden fortalecer una o varias capacidades fisicas para los nifios, ya que se hace necesario
combinar estas ya sea velocidad con resistencia anaerobica, fuerza con resistencia entre otras
por medio de estos circuitos se despierta el interés de cada uno de los nifios por desarrollar las
actividades programadas.

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO:
Es necesario realizar ejercicios que permitan una termorregulacién adecuada para evitar posi-
bles lesiones durante la sesion de entrenamiento. Los ejercicios que se realizaran son los que se

han venido manejando en la gran mayoria de escuelas de formacidn estos son de coordinacién

grupal. Se recomienda iniciar con un orden ya sea de forma ascendente o descendente.

llustracion 3 ejercicios de calentamiento

7\ f / i - J \

ELABORADO POR: Nelson Adolfo Marifio Landazabal

JUEGOS DE ACTIVACION.

Estos juegos se pueden aplicar no solo para la activacion fisica sino también en una fase inter-
media para el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, dentro de estos juegos se acti-

va una termorregulacion y a la ves el desarrollo la velocidad resistencia anaerobica, aerdbica,
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entre otras, por otra parte también permite la interaccion entre ellos, el manejo del tiempo y

espacio en cada uno de los juegos en los que participe el nifio.

Los juegos a aplicar son similares a los juegos tradicionales y populares pero en este
caso se realizaron algunas alternaciones para que se presente mas dinamismo a la hora de ejecu-

tarlos.
SE TE AGOTA EL TIEMPO
Para realizar este juego es necesario contar con un espacio plano donde consiste en:

Cada nifio estara ubicado en un espacio delimitado ejemplo el area penal en el campo de
futbol donde se escogera un nifio al azar que iniciaran cogiendo a sus comparieros cuando toque
0 coja a un compafiero el pasara a cumplir la funcion que estaba haciendo su compafiero que lo
toco en este juego se contaran 10 segundos que sera el tiempo que tiene el nifio para coger a un
compariero si no lo coge quedara eliminado del juego y se volvera a seleccionar al azar a otro

nifio que cumpla esta funcion el juego terminara hasta que queden dos participantes.

Para que este juego tenga una mejor dinamica se escogeran mas nifios al azar para que

pasen a coger a sus comparfieros con un limite de tiempo menor ejemplo 7 segundos.
PROTEGE EL BALON

Este juego es sencillo se puede realizar con un grupo grande de 20 nifios 0 mas, el juego consis-
te en que cada nifio tome un balén se delimitara una zona no muy grande y el nifio comenzara a
conducir el baldn si salirse de la zona y cuando suene el silbato intentara sacar de la zona deli-
mita el balon de sus comparieros sin dejar que saquen el suyo cuando el balén salga de esta zo-
na el participante quedara eliminado, a la medida que vayan saliendo mas nifios la zona de jue-

go se ir& reduciendo el juego termina cuando solo quede un participante.

Se pueden manejar varias alternaciones en este juego por ejemplo en vez de que el balon
lo tengan con el pie se puede manejar que a la sefial acustica lo tome con la mano y lo lance a
una distancia mas de 1 metro y si llegara otro compafiero a sacar el balén quedara eliminado.

Las
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llustracion 4 juego protege el balén

Elaborado Por: Gabriel Caballero

Las alternaciones se pueden manejar de diferentes maneras, de acuerdo a la dinamica que pre-
sente el grupo a la hora de estar en la actividad y al ingenio del entrenador

ATRAPA EL BALON

El juego consiste en realizar dos equipos donde cada equipo tendrad un baldn evitar que el equi-
po de adversario es similar a captura la bandera pero se manejaran unas pequefias modificacio-
nes la primera sera adaptarla al campo de futbol esta se podra realizar en la circunferencia que
hay en el medio del campo, los participantes quedaran eliminados cuando sea tocado por un
adversario en el campo contrario y el juego terminara cuando un jugador adversario toque el
balén del otro equipo, pero el balon estara en una zona muerta para los del equipo que lo prote-

gen.

Se recomienda realizar equipo con menos de 8 participantes para que se maneje una di-

namica mas activa.

lustracion 5 captura el balon

Elaborado por: Gail Sessoms
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CARA O CRUZ

Para realizar este juego es necesario realizar dos equipos donde se le daran dos opciones de
seleccionar cara o cruz, donde se sentaran espalda a espalda en la linea que divide la mitad del
campo y habra una delimitacion a 20 metros de cada lado cuando escuchen la palabra cara los
que seleccionaron esta tendran que salir a correr hasta la delimitacion antes de que su adversa-
rio lo toque si lo toca le sedera un punto si no lo toca el tomara un punto y asi de la forma con-

traria cuando salga la palabra para el adversario.

Las alternaciones que se pueden manejar son varias ejemplo la posicion inicial en la
cual van iniciar ejemplo boca abajo mirando hacia el lado contrario, de rodillas hacia el lado
donde van a emprender la carrera etc. Todo va de acuerdo a la creatividad que maneje el entre-

nador.

lustracién 6 juego cara cruz

Vot
ol
) g !

CARA

A

&

CRUZL

Elaborado Por: José Antonio Torres Alvarez

DIFERENTES JUEGOS

Se pueden realizar gran cantidad de juegos ya sean tradicionales o pre-deportivos como se ob-
serva anteriormente los juegos se pueden manejar con varias alternaciones que permitan una

buena termorregulacién y active de una manera adecuada a los deportistas para seguir con el
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proceso de formacion de los ejercicios y circuitos que permitan fortalecer cada una de las capa-

cidades condicionales.

UNIDAD UNO EJERCICIOS PARA MEJORAMIENTO DE RESISTENCIA

Antes de iniciar los ejercicios de fortalecimiento es necesario realizar una toma de datos con
respecto a las capacidades fisicas condicionales en una ficha fisica que se veré ilustrada a con-

tinuacion:
PLAN DE ACTIVIDAD FiSICA PERSONALIZADO CIUDAD: ‘ FECHA:
CLUB: NOMBRE:
VALORACION INICIAL
Fc: ACTIVIDAD DE RESISTENCIA: FRECUENCIA:
PESO: ACTIVIDAD DE FUERZA: FRECUENCIA:
TALLA: ACTIVIDAD DE VELOCIDAD: FRECUENCIA:
IMC: ACTIVIDAD DE FLEXOEXTENSION: FRECUENCIA:
TOMA TEST DE RESISTENCIA: TEST DE FUERZA TEST  VE-|TEST DE
DE DATOS TEST LOCIDAD FLEXIBILI-
INICIAL DAD
TRABA-
JO DE RESIS- Fc madxima (220-edad) INDUMENTARIA:
TENCIA
RESIS- >80% Fc Intensi- Dias a la Actividad recomen-
TE,NCIA ANAE- max: dad: semana: dada:
ROBICA
RESI?‘ 50%-70% Intensi- Dias a la Actividad recomen-
TENCIA AEROBI- .
CA Fc max: dad: semana: dada:
TRABA- SEGMENTO COR- . D .
JO DE FUERZA PORAL DIA1 iA 2 DIA3
Miembros tren in- Activi- A .
ferior dad: ctividad: Actividad:
Intensi- .
dad de la activi- Abdomen y espalda Activi- . A Actividad:
dad: ctividad:
dac Miembros inferio Activi A
res dad: ctividad: Actividad:
Distancia . . P
TRABA- | correr: DAl DIA 2 DIA3 rom.
JO DE VELOCI-
DAD Impul- d d D tie
so/segmento istancia |iempo |istancia |iempo |istancia | mpo
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| | |
1O DE FIIE?(?)?S(- SEGMENTO COR- ANTES DE LA DESPUES DE LA AC-
TENSION PORAL ACTIVIDAD TIVIDAD
Miembros superio-
res y pectoral
Tiempo
por cada ejerci- Abdomen y espalda
cio:
Miembros inferio-
res
TOMA TEST DE RESISTENCIA: TEST DE TE TES
DE DATOS TEST FUERZA ST VELO- | T DE FLEXI-
INICIAL CIDAD BILIDAD
TEST INICIALY TEST SALIDA TEST INI- TE TES
DE RESISTENCIA: CIALY TEST SALIDA | STINICIAL | TINICIALY
ANALISIS DE FUERZA Y TEST TEST SALIDA
COMPARATIVO SALIDA FLEXIBILI-
VELOCI- DAD
DAD

RECOMENDACIONES:

entrenador :

Los objetivos al finalizar esta unidad es que los nifios que participaron seran capaces de:

% Identificar las capacidades fisicas condicionales.

%+ Reconocer la importancia que tiene fortalecer la capacidad fisica de la fuerza que es
primordial para el deporte del futbol.

% Lograr una adaptacion en cuento al trabajo fisico atlético programado.

EJERCICIOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA
¢ trote suave alrededor del campo a un 30% de la capacidad del deportista, al sonar el sil-

bato aumentaran la velocidad a un 50 % de su capacidad, a la sefial acustica de dos sil-

batazos aumentara a un 90% Tras sonar el silbato una vez entre cada ejercicio volvera a
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la velocidad inicial. Se realizaran 3 repeticiones de 10 minutos con un reposo activo de
tres minutos al finalizar cada seccion.

% Circuito de manejo de desplazamientos guiado por conos, vayas Yy discos. 3 repeticiones
de 10 minutos con descanso activo de dos minutos al finalizar cada repeticion.

% Este ejercicio se llama escalera, consiste en delimitar una zona en forma de un cuadro a
una distancia considerable el joven tendrad que realizar una secuencia de 10 recorridos

descansando un recorrido en el intermedio de cada uno ejemplo:

lHustracion 7ejercicio de resistencia escalera

LA SECUENCIA
CONTINUA ASi
HASTA COMPLETAR
LOS 10 RECORRIDOS.

Elaborado Por: Elaboracion propia

Inicia el primer recorrido de un cono a otro caminando luego se dirigira hacia el otro cono pero
en diagonal y tendra que realizar dos recorridos trotando, hay descansara un recorrido caminan-
do y ahora tendra que realizar tres recorridos trotando y descansara uno y asi sucesivamente
hasta completar una escalera de 10 recorridos o repeticiones.

Trabajo en escaleras el deportista realizara 4 series de 10 repeticiones, la secuencia del ejerci-
cio serd la siguiente : subird por unas escaleras aproximadamente de 15 a 20 metros trotando al
llegar al ultimo escaldn se detendrd y bajara caminando para evitar posibles lesiones en las
rodillas y tomar aire para realizar las repeticiones faltantes. Se recomienda que los deportistas
realicen este ejercicio con tenis o zapatillas. (En los deportistas de 12 a 14 afios se realizan 8

repeticiones con el mismo namero de series)
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llustracion 8 trabajo de escaleras subiendo y bajando

CAMINANDO TROTANDO

Elaborado por: Chantal Desiree Ovalles Guzman

L)

% El siguiente ejercicio trabaja no solo la resistencia aerdbica, sino que también sirve para
mejorar los tipos de desplazamientos laterales, frontales y hacia atras. Tiene 5 momen-
tos que son:

1. Inicia con skiping alto y un desplazamiento frontal desde el inicio de partida hasta el
primer cono.

2. El segundo recorrido se dirigira al cono ubicada en la parte derecha, pero ahora el des-
plazamiento que realizara sera en lateral derecho.

3. El tercer recorrido se realizara en desplazamiento lateral izquierdo hasta el punto de par-

tida.

4y5enel4cuarto recorrido se desplazara hacia su izquierda a su maxima velocidad y el
quinto recorrido lo haréa volviendo al punto de partida pero en desplazamiento hacia atras.

El ejercicio se observara en la siguiente grafica:


https://plus.google.com/105433035056717266152

85

llustracion 9trabajo diamante resistencia

Elaborado por: Elaboracion propia

Trote continuo con balén este trabajo consiste en realizar un recorrido con balon, para dar
mas dinamica al ejercicio se recomienda realizar 2 series de 4 repeticiones con un descanso de
un minuto en cada sesion, este circuito estard guiado por conos que estaran situados en el cam-

po de juego como se puede observar en la siguiente grafica:

llustracion 10 circuito continuo con balén

Elaborado Por: Juanmi Guirado


http://sportadictos.com/author/jm-guirado
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Este ejercicio es similar al anterior también se la variante que se empleara es que el recorrido
que se realizara sera mas largo y de mayor duracion, este sera guiado por unos conos o disco y

la delimitacion del mismo campo como se puede observar en la siguiente grafica:

llustracion 11 manejo continuo con balén resistencia

Elaborado por: JuanMi Guirado

Circuito con diferentes velocidades este ejercicio consiste en manejar una carrera continua
con diferentes ritmos de velocidad de acuerdo en el sitio que vaya en la siguiente grafica se

observara cual sera el manejo de la carrera continua:

llustracion 12 circuito con diferentes velocidades

Elaborado Por: elaboracion propia


http://sportadictos.com/author/jm-guirado
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Trabajo de resistencia aerdbica En este ejercicio se realizaran 3 series de 5 repeticiones. El
trabajo se basara en 4 estaciones en cada una de ellas se manejara diferentes tipos de ritmos,
como se puede observar en la siguiente grafica (para los deportistas de 12 a 14 afios realizaran 4
repeticiones con la misma cantidad de series)

lustracion 13 trabajo de resistencia aerébica

Elaborado Por: elaboracién propia

Trabajo de resistencia anaerdbica este trabajo se realizara por equipos de 5 jugadores, el cir-
cuito en realizarlo en forma de competicidn de tal forma que los participantes estén activos en
todo momento, el circuito terminara cuando los balones estén en el punto de partida. El recorri-

do del circuito esta descrito paso por paso en la siguiente imagen:

llustracion 14 trabajo de resistencia anaerobica

Elaborado Por: Elaboracién propia
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Trabajo de centros resistencias en este trabajo se realizara 2 sesiones de 15 minutos todo el traba-
jo se realizara continuamente sin descansar, solo abra descanso activo al terminar cada sesién. Este

trabajo consiste en realizar por parejas donde cada uno. (En los deportistas de 12 a 14 afios se maneja-

lHustracion 15 trabajo de resistencia y centros con balén

® 00 Punto de salida
2
® 60 ¢

Punto de salida
1

ran con un tiempo de 10 minutos y el mismo nimero de sesiones)

Elaborado Por: Elaboracion propia

Realizara un recorrido diferente que estard guiado por implementos deportivos en las laterales
del campo de futbol como se puede observar en la siguiente grafica:

Nota: para cada uno de los ejercicios anteriormente mencionados se recomienda realizar
un descanso activo de 1 a 2 dos minutos al término de cada una de las sesiones. Es necesario el
descanso activo ya que el deportista estaba realizando un ejercicio de alta exigencia fisica y no

es recomendable que el deportista se quede quieto sin realizar ningin movimiento.

De igual forma en los ejercicios que no se categorizan los deportistas es porque se utilizan dis-
tractores de carga en este caso el balén y debido a que los ejercicios no son de alta exigencia
para la categoria de 12 a 14 afios.
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UNIDAD DOS EJERCICIOS DE FORTALECIMEITO DE FUERZA'Y VELOCIDAD

En esta unidad se ha decidido realizar ejercicios que permitan mejorar la velocidad pero
para ello es necesario tener en cuenta que la fuerza juega un papel muy importante para poder
fortalecer esta capacidad, al fortalecer la fuerza explosiva del tren inferior permitira que el de-
portista obtenga un mejoramiento en la velocidad. De esta manera también se realizaran ejerci-

cios que permitan el MEJORAMIENTO de miembros del tren superior

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO para mejorar la velocidad de desplazamien-
to se realizaran una serie de circuitos guiados, donde se emplearan ejercicios de coordinacion y

de fuerza explosiva general.

Skiping adelante y sprint este ejercicio consiste en iniciar con un skiping hacia ade-
lante llevando las rodillas alternativamente al inicio suave y después se va ir aumentando la
intensidad del skiping, esto se realizar durante una distancia de 10 metros y seguido se realizara

un sprint a maxima velocidad en una distancia de 40 metros.

llustracion 16 trabajo de velocidad skiping adelante sprint

J

N
|/

Regresa al punto de partida
caminando

Elaborado Por: Elaboracion propia
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Trabajo velocidad y fuerza Saltos con pies juntos y sprint este ejercicio consiste en realizar
saltar con los pies juntos 5 vayas las cuales estaran ubicadas a un metro una de otra y seguido realizar

un sprint de 40 metros a su maxima velocidad, como se puede observar en la siguiente grafica:

Regresa al puntode partida
caminando

A 2 ;
,\.‘\, \/ /\/ I\/&

a ,\T/'\y /\/'\, ®

/\/\\ /\/\

Regresa al puntode partida
caminando

Elaborado Por: Elaboracion propia

Trabajo De Velocidad Y Fuerza Talones Y Sprint en este trabajo consiste en realizar un des-
plazamiento de 10 metros llevando los talones hacia los gluteos iniciara con una baja intensi-
dad y la ira incremento cada vez mas hasta completar el desplazamiento que estara guiado por
uno cono o disco, seguido realizara un sprint de 50 metros a maxima velocidad hasta llegar a la
delimitacién marcada por los implementos deportivos, como se puede observar en la siguiente

grafica:

lHustracion 17 trabajo de velocidad y fuerza talones y sprint

Caminando vuelve la punto de
partlda por fuera del circuito.

b <I} £

Camlnando vuelve la punto de
partlda por fuera del circuito.

o0-4zcCcwv

P
A
R
Lii
1
D
A

Elaborado Por: Elaboracion propia
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Trabajo de fuerza y velocidad Saltos con un pie y sprint en este circuito se iniciara saltando
con un pie una vaya larga de 5 metros y seguido de esto realizara un sprint a maxima velocidad
de 40 metros, este circuito en la parte inicial se ira alternando el pie con el que salte asi hasta

completar 8 recorridos, el circuito estard guiado de la siguiente forma:

llustracion 18 trabajo de fuerza y velocidad saltos con un pie y sprint

Caminandovuelve la punto de
partida por fuera del circuito

T

,/’
\

0oH4zcCco

Caminando vuelve la punto de
partida por fuera del circuito.

>O0--3>70

Elaborado Por: Elaboracion propia

Circuito eslalon este consiste en realizar un desplazamiento en eslalon a través de unas astas
que estaran ubicadas a metro y medo una de otra, se realizar 10 repeticiones con un reposo acti-

vo de 30 segundos entre cada repeticion. Este trabajo estara especificado en la siguiente gréafica:
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Ilustracion 19 circuito de eslalon
Regreso al punto de partida
caminando.

artlda / —
Ny

Punto )
artlda | I | |\I k |— | | | |

Regreso al punto de partida
caminando.

Elaborado Por: Elaboracion propia

Circuito de fuerza velocidad sentadillas y eslalon este es similar al anterior con la alterna-
cién que se iniciara realizando 10 sentadillas, (también se puede alternar con flexion de brazos)
seguido de esto realizara saltos a través de vayas Yy luego se realizar el recorrido de eslalon co-

mo se puede observar en la siguiente gréfica:

Ilustracion 20 circuito de sentadillas y eslalon

Regreso al punto de partida
caminando.

Regreso al punto de partida
caminando.

Elaborado Por: Elaboracion propia

Circuito velocidad zigzag este consiste en realizar un desplazamiento en zigzag tocando unos
conos o discos que estaran ubicados a dos metros uno de otro, se realizar 10 repeticiones con
un reposo activo de 30 segundos entre cada repeticion. Este trabajo estard especificado en la
siguiente gréfica:
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lustracion 21 circuito de velocidad y zigzag

Circuito velocidad manejo de posiciones en este trabajo se realizar un circuito donde se ma-
nejara la velocidad de reaccion y la fuerza explosiva el ejercicio consiste en manejar diferentes
posiciones a la hora de iniciar el circuito se puede manejar el nifio boca abajo mirando hacia el
lado opuesto de donde va arrancar, sentado, agachado entre otros esta variantes se pueden ma-
nejar de diferentes formas y luego realizar el recorrido a la méaxima velocidad y volver al punto
de partida donde le chocara la mano a su compariero en forma de relevo para que el salga. Se
manejara 4 sesiones de tres repeticiones con un descanso de dos minutos entre cada serie y ma-
nejando las alternaciones que se nombraron anteriormente, la siguiente grafica explicara deta-

lladamente como se debe realizar:

2. salto de
vayas con

3. Regreso al

b > punto de
1. Punto de pies juntos partida
partida . . . [

/|>

RS SICodcle 3. Regreso al
vayas con

i & punto de
1. Punto de pies juntos paitida
partida

borado Por: Elaboracion propia

Ela-

Circuito fuerzay velocidad con bal6n inicialmente para dar un orden este circuito se realizara
de la siguiente manera el nifio estara acostado boca abajo al sonido del silbato iniciara su reco-
rrido a maxima velocidad y 5 metros encontrara un baldn el cual tomara con las manos y tendra
que realizar el recorrido dejando el baldn al final del recorrido volverd al punto de partida don-
de chocara la mano de su compafiero en forma de relevo pero el realizara el circuito sin balén
ya que su compafiero lo dejo al final el tendrd que tomar el balon y volver al punto de partida y
entregarselo a su compafiero y asi sucesivamente hasta que todos completen el circuito, se ma-
nejaran 3 sesiones de 4 repeticiones con una descanso activo de 2 minutos en el intermedio de

cada sesion. Este circuito se manejara de la siguiente manera:
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llustracion 22circuito de fuerza y velocidad con balon

1. Punto de 2- Etsla:on 3. Deja el baldny
partida entre las regresa al punto de
sstas partida.

=

Ai-\
|

1

X

1. Punto de 2- Etsla:on 3. Deja el baldny
partida entrelas regresa al punto de
astas partida.

Elaborado Por: Elaboracion propia

h

Circuito Velocidad Con Conduccion De Baldn este trabajo es similar al anterior, si no que
ahora no se tomara con la mano si no se llevara conducido con el pie pero antes de realizar la
conduccion con el baldn debera pasara una realizar un salto de vayas con pies juntos seguido de
esto tomara el bal6n con la pierna habil y realizara un eslalon a través de unas astas que estaran
ubicadas adelante dejara el balon al final y volvera al punto de partida a chocar la mano de su
compariero para que realice el circuito y se manejara la misma dindmica del anterior ejercicio,

en la siguiente grafica se observara detalladamente el ejercicio:

llustracién 23Circuito Velocidad Con Conduccién De Balon

=7 =7 177 %
3. Conduccién
2. Saltos con deet;laaltla:nen
pies juntos 4. Deja el balén

§ y regresa al
1. Punto de I\/ |\ I\ punto de partido
partida / / =3 y da relevo

a7l

Elaborado Por: elaboracién propia

Circuito Fuerza Y Velocidad Con Tres Balones este trabajo se asocia a los dos anteriores la
variante que se manejara sera que realizara con tres balones uno en el pie y dos en la mano se
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puede alternar con los dos con los pies y uno en el brazo y se ejecutara los mismos desplaza-
mientos, se realizaran 3 serie con dos repeticiones y un reposo activo de 1 minuto entre cada

serie, la siguiente grafica mostrara claramente las alternaciones:

Ilustracion 24 circuito fuerza y velocidad con balones

3. Conduccién

2. Saltos con de baldén en

una sola
5 eslalon "
pierna 4.Dejara los tres
balones y regresa

1. Punto de W ) punto de partido y
partida dard el relevo

Elaborado Por: elaboracion propia

Circuito Fuerza Y Velocidad Guiado Por Obstaculos en este circuito se realizara un recorri-
do donde se manejaran diferentes tipos de movimientos para fortalecer la velocidad la variante
que se manejara serd que el ejercicio se manejara en diagonal para que no sea mondtono a los
circuitos anteriores. Se realizaran 5 series de 3 repeticiones el circuito estara conformado de la

siguiente manera:

lustracion 25 circuito fuerza y velocidad guiado por obstaculos

lpunto de
partida
2. Skiping
sobre aros

5.Final del

Elaborado Por: elaboracion propia
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Circuito Guiado Trabajo De Fuerza Y Velocidad: este circuito se manejara con 5 series de 3
repeticiones con un descanso activo de 1 minuto entre cada repeticion y 2 minutos de descanso
activo entre cada serie individual y a una maxima velocidad este circuito son muy sencillos de

realizar como se puede observar en la siguiente gréafica:

llustracién 26 circuito guiado trabajo de fuerza y velocidad

lpunto de
partida

2. Saltos con un
pierna en zigzag

3 carreraa
maxima velocida
4. Desplazamiento
en zigzag

A,
A,

5.Final del

Elaborado Por: elaboracion propia

Trabajo De Velocidad Con Disparo Al Arco el trabajo consiste en realizarlo en forma de
competencia entre dos deportistas para tener una dindmica mas activa por parte de los partici-
pantes el trabajo que se realizara se manejara con 5 series de 4 repeticiones con un descanso

activo de 3 minutos entre cada serie. Este circuito estara especificado de la siguiente manera:
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lustracion 27 trabajo de velocidad con disparo al arco

3. Carrera 2. Carrera en 1. Puntode
max. eslalon I —
Velocidad > B

4. Patea el baldn el
primero que llegue

Elaborado Por: elaboracion propia

Trabajo De Velocidad Posicion Inicial Y Disparo Al Arco este trabajo sera similar al anterior
pero ya no tendrén que realizar un circuito, si no que ahora realizaran un desplazamiento a ma-
xima velocidad tratando de llegar primero para disparar como se observara en la siguiente gra-

fica:

lHustracion 28 trabajo e velocidad posicion inicial y disparo al arco

1. Punto de
partida

Fuente: Elaboracion Propia

Nota: se recomienda realizar los circuitos en modo de competicion para que el deportis-
ta tenga una motivacion y de esta manera realizar los ejercicios con una dindmica alta de tal

modo que el nifio este dando el maximo esfuerzo en cada una de sus capacidades teniendo en
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cuenta que esta es una competencia sana, teniendo en cuenta dividir los grupos equilibradamen-

te con respecto a las fortalezas y falencias que presentan los deportistas.

Por otra parte en esta no unidad no se categorizan las edades ya que son circuitos grupa-
les donde el deportista de 12 a 14 afios los van a realizar sin causar realizar posibles lesiones,
pero si el entrenador considera que el trabajo es muy intenso se recomienda bajar la intensidad
de repeticiones un 20% pero con la misma cantidad de series descritas en cada uno de los ejer-

cicios.

UNIDAD TRES EJERCICIOS DE MEJORAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

El objetivo de en esta unidad no es conseguir un desarrollo maximo de la flexibilidad, lo que se

quiere llegar a lograr es:

» Mejorar, y una vez alcanzado este punto, es mantener el grado de movimiento articular
que permita un desempefio optimo a la hora de realizar los gestos técnicos del futbol.
> Mantener un nivel 6ptimo de movilidad articular. Para prevenir posible lesiones en la

practica deportiva.

A continuacién se daran a conocer diferentes métodos con el que se pueden realizar
ejercicios para el mejoramiento de la flexibilidad entre los cuales estan los balanceos y rebotes.
Este trabajo se puede realizar de manera individual y con un compafiero que permitan un mejor

desempefio para alcanzar el limite del estiramiento.
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EJERCICIO PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD

Trabajo de cuadriceps
llustracion 29 trabajo de cuadriceps

Elaborado Por: Carlos Zamorano Feijoo

Dosificacion: el método utilizado es pasivo asistido, se realizaran dos sesiones de dos repeticio-
nes con una duracién de tiempo de 25 segundos por cada repeticion. El ejercicio se realizara
con ambas piernas.

Trabajo de Triceps sural
lustracion 30 trabajo triceps sural

Elaborado Por: Carlos Zamorano Feijoo

En este ejercicio el deportista estd sentado estirando su pierna totalmente tratara de tocar con

sus manos la punta de sus pies como lo especifica la grafica anterior

Dosificacion: el método utilizado es pasivo asistido, se realizaran dos sesiones de dos
repeticiones con una duracion de tiempo de 30 segundos por cada repeticion. El ejercicio se

realizara con ambas piernas.



100

Trabajo de Cuadriceps
lustracion 31 trabajo de cuédriceps posicion rodillas

Elaborado Por: Carlos Zamorano Feijoo

Cuadriceps: en este ejercicio el deportista estard de con una rodilla al frente y la otra en el sue-

lo, tratando de llevar el taldn de la pierna que esta en el suelo hacia su gluteo

Dosificacion: el método utilizado es pasivo asistido, se realizaran dos sesiones de dos
repeticiones con una duracion de tiempo de 25 segundos por cada repeticion. El ejercicio se

realizara con ambas piernas.

Trabajo de musculatura aductora
llustracion 32 musculatura aductora por

Elaborado Por: Carlos Zamorano Feijoo

Este trabajo de puede realizar de manera individual o con un comparfiero siempre y cuando la

otra persona no cause posibles lesiones.

Dosificacion: el método utilizado es pasivo asistido, se realizaran dos sesiones de dos
repeticiones con una duracion de tiempo de 30 segundos por cada repeticion. El ejercicio se

realizara con ambas piernas.
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Trabajo de cuadriceps

llustracion 33trabajo por parejas cuadriceps

Elaborado Por: Carlos Zamorano Feijoo

Para este trabajo es necesario realizarlo con un compariero ya que se necesita de el para realizar
el ejercicio con una mayor dinamica y lograr el limite posible por el deportista que realiza el

ejercicio.

Dosificacion: el método utilizado es pasivo asistido, se realizaran tres sesiones de dos
repeticiones con una duracion de tiempo de 30 segundos por cada repeticion. El ejercicio se
realizara con ambas piernas.

Trabajo de estiramiento gluteos
llustracion 34 trabajo estiramiento gluteos por parejas o

Elaborado Por: Carlos Zamorano Feijoo

Este trabajo se puede realizar individualmente o con un compafiero pero de tal manera que el
deportista alcance el limite de su esfuerzo fisico con respecto a la flexibilidad.
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Dosificacion: el método utilizado es pasivo asistido, se realizaran dos sesiones de dos
repeticiones con una duracion de tiempo de 25 segundos por cada repeticion. El ejercicio se

realizara con ambas piernas.
Trabajo de cuadriceps

lustracion 35 trabajo de flexibilidad posicion media

Elaborado Por: Carlos Zamorano Feijoo

En este trabajo se realizara inclinando el cuerpo hacia ambos lados comenzando hacia el lado
derecho y luego hacia el izquierdo con la mé&xima apertura posible para lograr alcanzar una ma-

yor elongacion.

Dosificacion: el método utilizado es pasivo asistido, se realizaran dos sesiones de dos
repeticiones con una duracion de tiempo de 30 segundos por cada repeticion. El ejercicio se

realizara con ambas piernas.

Trabajo flexion tren inferior

lustracion 36 trabajo de flexion tren inferior posicion media

Elaborado Por: Carlos Zamorano Feijoo

Trabajo de varios grupos musculares del tren inferior gastronemios, cuadriceps entre
otros se recomienda realizar la elongacion hasta el limite posible por el deportista.
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Dosificacion: el método utilizado es pasivo asistido, se realizaran 3 sesiones de dos re-
peticiones con una duracion de tiempo de 25 segundos por cada repeticion. El ejercicio se reali-

zara con ambas piernas.

Trabajo dinamico flexion de cadera
lHustracion 37 ejercicio flexibilidad di-

Elaborado Por: Carlos Zamorano Feijoo

Este trabajo se realizara en dinamismo el movimiento que se realizara es en forma de péndulo

de modo que haya un mayor flexo extension.

Dosificacion: el método utilizado es dindmico, se realizaran 3 sesiones de 20 repeticio-

nes. El ejercicio se realizara con ambas piernas.

CONCLUSIONES DE LA ESTRATEGIA METODOLOGICA

En el trascurso de la elaboracion de esta propuesta sea ha querido explicar cbmo mejorar de
forma adecuada y mediante un proceso estructurado las capacidades fisicas condicionales en
una poblacion especifica de un club de futbol, en nifios que oscilan edades entre 12 y 16 afios.

Como conclusiones podemos sefialar que:

v El mejoramiento de las capacidades fisicas condicionales permite un mejor desenvolvi-
miento en el deporte tanto a nivel técnico como tactico.
v' El mejoramiento de las capacidades fisicas debe ser especifico en la dosificacion de los

ejercicios dependiendo la edad que atraviese el deportista.
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v El control permanente de cada deportista referente al proceso que lleva fisicamente
permite ver la evolucion que éste genere en el trascurso de su practica deportiva.

v El desarrollo de las capacidades fisicas nos permite tener la posibilidad de mejorar la ca-
lidad de vida y éxito deportivo.

v" El mejoramiento de las capacidades fisicas permiten mejorar las acciones motrices del

deportista.

RECOMENDACIONES

Las recomendaciones estan dirigidas principalmente al momento de realizar los ejercicios para
mejorar estas y cualquier otras capacidades fisicas. No obstante tener en cuenta una guia para
mejorar las capacidades condicionales no esta de mas puesto que alli se pueden basar en los

ejercicios propuestos y alternar estos que permitan un desarrollo mas satisfactorio y placentero.
Por consiguiente se debe tener muy en cuenta que:

v Al realizar ejercicios fisicos se debe tener presente la condicién general del deportista a
nivel médico que permita conocer el esfuerzo maximo que este pueda generar en cada
ejercicio para evitar posibles lesiones.

Realizar una activacion muscular pasiva antes de la realizacion de cada ejercicio.

Tener siempre presente la hidratacion antes, durante y después década ejercicio.

Realizar cada ejercicio a voluntad puesto que el beneficio es personal.

DN N NN

Realizar estiramiento final o vuelta a la calma al final del entrenamiento.
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CONCLUSIONES DEL PROYECTO INVESTIGATIVO

Debido a la realizacion de un trabajo estructurado respecto al mejoramiento de las capacidades
fisicas condicionales se pudo concluir que el seguimiento a los deportistas es fundamental, ya
que permite llevar un registro de la condicién fisica en la cual se encuentra antes de empezar
su proceso de formacion deportiva y finalmente el resultado después de la ejecucion del proceso
deportivo implementado; esto permite observar las falencias y fortalezas y con ello realizar
gjercicios que permitan mejorar las falencias encontradas con respecto a la capacidad fisica

requerida.

Finalmente se puede definir conclusiones desde el sentir pedag6gico y docente,
al ver que de esta manera se logra la posibilidad de trabajar como universidad en esta
misma institucion, obteniendo reconocimiento por parte del club hacia la universidad

especificamente en el area de la educacion fisica.

De esta misma manera alcanzando crear un sentido de pertenencia de la univer-
sidad con los clubes que requieran o nos permitan una participacion pertinente de la ac-
cién educativa de un licenciado de la educacion fisica, y asi mismo abriendo las puertas
de las instituciones deportivas para que futuras generaciones universitarias puedan ejer-

cer sus practicas pedagogicas.
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RECOMENDACIONES

A modo de recomendacion para las futuras investigaciones es recomendable que se encamine
de forma precisa, coherente y estructurada toda la informacion recolectada en el trascurso del
desarrollo de la préctica, y se debe tener en cuenta que cada detalle encontrado es base funda-
mental para la metodologia y estructuracion de proyecto, debido a que de estos dependen la
obtencion de informacion que brindara los resultados deseados. Por otra parte es importante que
se retomen proyectos como antecedentes, puesto que éstos pueden facilitar la orientacion y pro-

ceso del proyecto a realizar.
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ENTREVISTA

PRESIDENTE Y ENTRENADOR DEL CLUB UNION F.P
FERNANDO PEDRAZ

1. ¢Cuantas categorias entrenan en el Club Unién F.P?

Respuesta: hasta el dia de hoy se manejan cuatro categorias que comprenden pre-

infantil, infantil, pre-juvenil y juvenil.

2. ¢Cuantos deportistas se encuentran en cada una de las categorias que asisten al Club
Unién F.P?

Respuesta: la cantidad exacta no es precisa debido a que a la asistencia de los de-

portistas varia y no es constante.

3. ¢Qué horarios se manejan para entrenar cada categoria y que intensidad de carga se ma-

nejan referente a las capacidades fisicas condicionales?

Respuesta: se entrena solo un dia a la semana de 4:00 pm a 6:00 pm y las cargas que
se realizan para cada una de las categorias es la misma ya que las cuatro categorias entrenan

al mismo tiempo.

4. ¢Qué plan de entrenamiento emplea usted para el fortalecimiento de las capacidades fi-

sicas condicionales en el Club Uniéon F.P?

Respuesta: pues no llevo un plan estructurado que sirva como guia debido a que me

baso al conocimiento propio adquirido durante 16 afios en esta profesion como entrenador.

5. ¢Cudles han sido las mayores problematicas que se le han presentado con la creacion de

este club deportivo?
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Respuesta: las problematicas que se han presentado han sido varias pero pues las
mas representativas han sido la falta de apoyo por parte de la alcaldia y el ente deportivo del
municipio, el préstamo del escenario deportivo hace que los procesos deportivos se retrasen,
la falta de interés por parte de algunos deportistas ya que no asisten constantemente.

6. ¢Qué aspira usted con este grupo de deportistas que asisten al Club Unién F.P?

Respuesta: mi propdsito es que en 3 a 4 afios salgan uno o varios futbolistas

profesionales.
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CENTRO VALLE DE TENZA LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA, DEPORTE Y RECRACIONPRACTICA PEDAGOGICA

UNIDAD DE TRA-

DOCENTES EN FORMACION: JUAN

CATEGO- FE-

BAJO No: 2 CARLOS GARNICA- RICARDO RAMOS RIA: 12- 16 afios CHA:
OBJETIVO GENERAL: fortalecer las capacidades MATERIALES: va- Club deportivo:
condicionales velocidad de reacciéon y fuerza explosiva por | llas, banderines largos, discos, | unién f.p
medio de circuitos guiados. conos, balones, silbato, cronome-
tro.
O
OSIFI- OBJETIVOS
CACION
ACTIVIDAD T
AS | URA- ETO-
E CION DO
Introduccion calentamiento di- -
namico articular signa- Lograr el goce y la recreacién de la
| 0 Fortalecimiento ve- | ¢ign poblacion estudio como método de motivacion
g locidad, fuerza explosiva. de hacii_a el deporte y el sacrificio fisico que este
= . requiere.
Z n Elongacién estati- | 1aréas ‘
co finalizacién de actividades. Por medio de un calentamiento de
coordinacion y articular activar los diferentes
Calentamiento: movimiento articu- grupos musculares para evitar probables lesio-
lar de miembros inferiores a superiores. nes.
Ejercicios de coordinacion.
Circuito de velocidad guiada|oman- [5 |1 |1 Realizar ejercicios que permitan
por competencias en pareja. do 5 |0 [desarrollar en exigencia moderada las
0 directo capacidades de velocidad y fuerza gxplosi-
. _ Velocidad iniciando desde dife- 4 va en los deportistas de la poblacion estu-
é n rentes posiciones competencia por pare- (2) 8 | dio.
E 1as signa- | 4 Generar exigencia fisica modera-
'E')J o . cion 8 | da al deportista, para el fortalecimiento de
Circuito de fuerza explosiva con | 4o 2 la misma.
vallas, saltos verticales y trabajo con|i;reas 0
balon. Desarrollar el habito de la hidrata-
cion antes durante y después del ejercicio
oman- 4 fISI(_)E) como método de inicio y reincorpo-
racion.
. L do
Hidratacion. .
directo
T |10 Caminata suave alrededor del Lograr la relajacion muscular y la
4 campo oman- vuelta a la calma de los deportistas como
<Z': in Estiramiento estatico do método de finalizacion de la clase.
directo
Hidratacion




122



