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RESUMEN

Este trabajo tiene como objetivo investigar los ejercicios fisicos de velocidad con
el balon que realizan los futbolistas en la categoria pre juvenil (14 — 16 afios), se
emplea metodologia para la practica de velocidad con balon. El disefio de
investigacion que se utilizd fue de campo porque la informacién se lo obtuvo
directamente del lugar donde suceden los hechos en este caso de la cancha del
estadio Alberto Spencer Herrera del canton Santa Elena donde se realizan los
entrenamientos, para la recoleccion de datos se procedi6 a realizar encuestas a los
futbolistas pre juveniles asi como también se realizaron entrevistas a profesores de
fatbol, entrenadores, y profesionales ligados al deporte futbol. La propuesta esta
basada en un sistema de ejercicios de velocidad con el balén, en donde no
solamente se mide velocidad sino también resistencia, fuerza y dominio para
convertirse en jugadores completos y puedan desarrollarse efectivamente en cada
una de las posiciones en la cancha de fatbol. El poder desarrollar la velocidad en
el futbol es importante porque permite reaccionar agilmente en cualquier situacion
que se presente durante el juego y de ésta manera lograr el objetivo que todos
persiguen al momento de jugar, esto es anotar un gol al equipo contrario, el futbol
estd compuesto por acciones de juego que se componen de percepcion, toma de
decisiones y ejecucion, la velocidad es parte importante del futbol actual, el
empleo de la técnica y los movimientos rapidos hacen mas vistoso las habilidades
de los deportistas, en el dominio técnico con el balon.

Palabras Clave: ejercicios fisicos, velocidad con balon.
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INTRODUCCION

El fatbol es un deporte de conjunto en donde se requiere de una buena preparacion
fisica por encima de todo, aunque las manifestaciones de la actividad que se
observan en el mismo tienen todo el caracter explosivo de acciones reiteradas, no

planeadas, en la mayoria de los casos.

En el aspecto tactico, un sistema requiere de gran cantidad de resistencia y
velocidad, la préactica del fuera de juego se acopla mejor a unos jugadores veloces

y muy resistentes.

En el fatbol actual la velocidad de las acciones ha aumentado, los jugadores han
mejorado su capacidad condicional y los sistemas de juego han evolucionado
hacia la reduccion de espacios, con lo que los jugadores tienen menos tiempo para

pensar sus acciones y lo tienen que hacer todo a la mayor velocidad posible.

La velocidad siempre ha sido una parte importante dentro del fatbol. Eso si, las
formas de mejorarla han cambiado mucho a lo largo de los afios. Antiguamente se
trabajaba fundamentalmente la velocidad de reaccion (casi siempre ante estimulos
acusticos y sin toma de decisiones) y la velocidad de desplazamiento (utilizando
series de 30-40-50 metros de velocidad a la méaxima intensidad posible

intercalando largas pausas).

En esta investigacion se tratard en exclusiva de la velocidad con balén en el
fatbol, es importante entender que mejora el rendimiento técnico de los
futbolistas y, por tanto, del equipo; no viene determinada por la suma de sus
capacidades de manera aislada, sino por la integracion de todas ellas dentro de una
metodologia que apueste por la resolucion de situaciones lo mas parecidas posible

a la realidad del juego.
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Uno de los aspectos que motivo a la realizacion de este trabajo, fue observar
cdémo en los escenarios deportivos se ejecutaba la velocidad sin la motivacion que
para todo futbolista es el balon, para el desarrollo fisico-técnico, en sus diferentes

manifestaciones.

El proyecto de investigacion esta dividido de la siguiente manera:

Capitulo 1.- Aqui se encuentra descrito el problema, el objetivo general y

especifico.

Capitulo I1.- En este capitulo se detallan el marco tedrico con sus respectivas
fundamentaciones, hipotesis y variables del tema de investigacion.

Capitulo I11.- En este capitulo se detalla la metodologia de la investigacion, asi
como también los resultados que se obtuvieron al aplicar las técnicas de
recoleccion de informacion, las conclusiones también se encuentran aqui

descritas.

Capitulo V.- Aqui se describe la propuesta que es un sistema de ejercicios de

velocidad con bal6n para el rendimiento técnico del pre-juvenil.

Capitulo V.- Aqui se encuentran descritos los recursos materiales, financieros,

informaticos y humanos que se utilizaron para la realizacion del proyecto.

XVi



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1.- Tema

“INFLUENCIA DE LA VELOCIDAD CON EL BALON EN EL
RENDIMIENTO TECNICO DE LOS FUTBOLISTAS EN LA CATEGORIA
PRE JUVENIL (14-16 ANOS) DE LA FEDERACION DEPORTIVA
PROVINCIAL DE SANTA ELENA EN EL ANO 2012.”.

1.2.- Planteamiento del problema

En el estadio Alberto Spencer de la Federacion Deportiva de Santa Elena se pone
de manifiesto en los jugadores de la categoria pre-juvenil deficiencia en el
desplazamiento en velocidad con el balén en los entrenamientos, encuentros de

fatbol y en diversos campeonatos que han participado.

La falta de preparacién de los jugadores en desplazamientos rapidos con el balén,
el empleo de la técnica de la velocidad por parte de los entrenadores que se
aferraban a los movimientos sistematicos sin desarrollar todas las habilidades de
los deportistas en el rendimiento técnico en los partidos de fatbol.

La falta de preparadores fisicos ha sido una parte importante en el desarrollo de
las técnicas de las velocidades y el rendimiento fisicos de los entrenados, las
pruebas de velocidad con el balén son necesarias para el mejoramiento técnico en

los desplazamientos en el campo de juego.

Los programas de entrenamiento deportivo son importantes para desarrollar la
velocidad en los deportistas, ya que el fatbol actual es técnicamente veloz con
grandes desplazamientos réapidos en todo el campo de juego que hace mas
dindmico y emocionantes las competencias deportivas.

Los escenarios deportivos también dan lugar a que se presente este problema,

porgue no hay las condiciones para desarrollar un adecuado entrenamiento de los



deportistas de la Federacion Deportiva de Santa Elena, los dirigentes deben
atender esta problematica, y tratar de conseguir los medios para lograr tener méas

escenarios deportivos y contribuir al desarrollo del deporte en nuestra Provincia.

1.2.1.- Contextualizacion

La velocidad en el futbol es importante, ya que mas ventaja tiene un jugador veloz
que uno que no lo sea. La velocidad en el fatbol esta en primera instancia ligada a
la inteligencia de juego, es el aspecto primordial que ubica a un jugador y a un
equipo en lentitud o velocidad.

1.2.2.- Analisis critico

Por la falta de recursos en donde el entrenador pueda consultar ejercicios de
velocidad con el bal6n y entender la importancia de los mismos al momento de
desarrollar la técnica en el fatbol, es que muchas veces en la cancha de juego se
observan jugadores que carecen de coordinacion y dominio del balén a la hora de
jugar un partido de fatbol, desaprovechando incluso oportunidades de gol muy

importantes para el equipo.

1.2.3.- Formulacion del problema

¢Como influye el entrenamiento de la velocidad con bal6n en el rendimiento
técnico de los futbolistas pre juveniles (14 — 16 afios) de la Federacion Deportiva

Provincial de Santa Elena en el afio 2012?

1.2.4.- Preguntas directrices

¢Qué referencias conceptuales se pueden encontrar sobre los ejercicios de

velocidad con el balén?



¢Qué metodologia se puede aplicar en la investigacion ¢Cudles son los ejercicios
de velocidad con el balén que actualmente realiza la Federacion Deportiva de

Santa Elena?

¢ Qué estudios se han realizado acerca de la velocidad con balén y la influencia en

el rendimiento técnico de los futbolistas pre-juveniles?

¢Cual es el efecto del entrenamiento de la velocidad con pelota en jovenes

jugadores de fatbol?

1.2.5.- Delimitacion del objeto de investigacion

Campo: Educacion Basica
Area: Cultura Fisica

Aspecto: Deportivo

Unidades de Observacion
Esta comprendido por:
- 45 futbolistas pre-juveniles cuyas edades estan entre los 14 -16 afios

- Entrenadores, Ayudantes, Profesores de Educacion Fisica.

Delimitacion espacial: Esta propuesta se desarrollara para los futbolistas pre-
juveniles de la FEDESE.

Delimitacion temporal: El estudio se lo realizo en el afio 2012.

1.3.- Justificacion

El futbol con sus nuevas reglas y metodologias de entrenamiento esta
caracterizado por llevarse a cabo a un ritmo intenso, actualmente el fatbol se

practica con movimientos rapidos y de velocidad en el campo de juego, como lo



demuestra futbolistas internacionales de gran renombre como Leonel Messi,
Cristiano Ronaldo, entre muchos y también jugadores Ecuatorianos como Alberto
Spencer, Alex Aguinaga, Antonio Valencia, entre otros, que hacen vistoso y
agradable el juego de movimientos rapidos con el balon siendo los grandes

protagonistas en cada partido de fatbol.

De esta manera se quiere que sea indispensable el mejoramiento técnico de los
desplazamientos a velocidad con el balén de los jugadores de la categoria pre-
juvenil (14-16) de la Federacién Deportiva Provincial de Santa Elena.

La velocidad representa la capacidad que tiene un deportista en realizar acciones
motoras en un minimo tiempo y con el méximo de eficacia, aplicando los debidos
procesos de entrenamientos y los ejercicios adecuados; para mejorar los
movimientos en el futbol se deben crear canchas alternas y estadios adecuados
para la correcta preparacion de los deportistas también la incorporacién de
profesionales que ayudaran en el proceso de preparacion de los futbolistas pre
juveniles de la Federacion Deportiva y asi obtener buenos resultados en sus
competencias ya que existe un excelente grupo de jugadores que tienen muy
buenas condiciones fisicas que hay que desarrollarlas y tecnificarlas mediante el

proceso de entrenamientos y un adecuado plan de trabajo.

Esta investigacion esta destinada a encontrar la importancia de la velocidad con el
baldn en el rendimiento de los dominios técnicos y personales en los futbolistas de
la categoria pre juvenil (14-16 afios) de la Federacion Deportiva Provincial de
Santa Elena que también ayudara a llevar una correcta utilizacion de los métodos
técnicos en los entrenamientos de los futuros seleccionados de la provincia de
Santa Elena que seran los beneficiados, al incrementaran su nivel de juego con
precision y control del baldén en las diferentes competencias acompafiada de

excelentes resultados.



Este trabajo esta enfocado en la velocidad especificamente con bal6n, elementos
que en los ultimos tiempos han sido objeto de grandes estudios de preparacion de

los deportistas en los centros de alto rendimiento.

1.4.- Objetivos
1.4.1.- Objetivo general

Investigar el impacto que ejerce la practica de los ejercicios fisicos de velocidad
con el balén que realizan los futbolistas en la categoria pre juvenil (14 — 16 afios)
de la Federacion Deportiva Provincial de Santa Elena para el mejoramiento del

rendimiento técnico en el afio 2012.

1.4.2.- Objetivos especificos

e Fundamentar sobre las concepciones tedrico — metodoldgicas de la

importancia de la velocidad en el incremento del rendimiento técnico.

e Comprobar la importancia de la velocidad en el incremento del

rendimiento técnico de los movimientos con balén en los futbolistas.

e Caracterizar los aspectos socio culturales deportivos de la categoria de

futbol 14-16 afios en todas sus dimensiones.

e Elaborar un sistema de ejercicios fisicos de velocidad con balon para el
mejoramiento del rendimiento técnico de los futbolistas en la categoria pre
juvenil (14-16 afios) de la Federacion Deportiva Provincial de Santa Elena

en el afio 2012.

e Aplicar el sistema de ejercicios basicos de velocidad con el balén para
mejorar el rendimiento de los futbolistas en la categoria pre juvenil (14 —
16 afos)



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1.-Fundamentacion tedérica

En esta etapa se realizard un estudio profundo de la influencia que ejerce la
velocidad en los futbolista pre-juveniles (14-16 afios), a través de la investigacion
bibliografica, con aplicaciones de rigor cientifico, la estructuracion logica del

material y el correspondiente andlisis critico.

2.1.1.- Rendimiento técnico

El andlisis de juego es realizado a través de la informacion recogida sobre el
comportamiento de los jugadores, tanto en el momento del juego como en los

entrenamientos.

Segln Garganta (2001) este trabajo se inicié en los afios 30 con notas simples
hechas a mano, la evolucion en los programas informaticos modernos, por lo que

el andlisis se llego a realizar con un margen de error minimo y en menos tiempo.

El analisis del rendimiento técnico necesita la utilizacion de algunas variables de
juego, para las acciones ofensivas se utilizan los pases de bola, pases, total de
disparos al arco contrario, total de goles en una partida, entre otros. El utilizar
indicadores de rendimiento técnico en el fatbol tiene como finalidad sistematizar
los procesos de ensefianza en el entrenamiento, facilitando la comprension del
juego, de esta manera permite el andlisis secuencial de las acciones tacticas y de

comportamiento que conducen a diferentes acciones finales.

2.1.2.- Rendimiento técnico: aspectos técnicos

La técnica es una particularidad del deporte. Es una accién motora perfecta que

proporciona el mayor nivel de desempefio en el atleta de forma méas objetiva y



econdmica posible. La técnica es comun en todos los atletas, y estda conformada
por las fundamentaciones del deporte.

El fatbol es muy complejo por lo tanto requiere un aprendizaje de los
movimientos (componentes basicos del motor), méas especificamente en

psicomotricidad y mas tarde el desarrollo técnico (rendimiento técnico).

Para Lucena (1998), “[...] a través de la adquisicion de buenos habitos motores, y
el dominio de técnicas elementales, y que se fundamenta progresivamente en el

desarrollo técnico del nifio” pag. 7

El conjunto de los fundamentos bésicos que diferencian al fatbol de otros
deportes, es que en éste se utiliza los pies y piernas para realizar las acciones

béasicas para defender, atacar y marcar goles, entre otras partes del cuerpo.

La metodologia del rendimiento técnico se basa en las variaciones de los
gjercicios que se impartirdn de acuerdo con el nivel de edad y debe ser

programado en complejidad, intensidad y duracion.

Weineck (1999), asegura que, “[...] los deportistas con mejor entrenamiento en
coordinacion aprenden una técnica deportiva mas rapido, que aquellos cuyo

repertorio de movimientos es limitado y cuya coordinacion es deficiente”.

2.1.3.- Formacion Técnica por edades

Para Freire (2003) la formacién de capacidades coordinativas se relaciona en

muchos puntos con la formacion técnica y sus necesidades inmediatas.
Rango (5 — 6 — 7 afios):

- Adquisicion de nuevos movimientos (ampliacion del repertorio motor)



Rango (8 — 9 — 10 afios):

- Mejor etapa para el aprendizaje motor
- Capacidad de ampliacién del repertorio de movimientos

- Variado y dirigido a un desarrollo técnico ligeramente més alto
Rango (11 — 12 — 13 afios)

- Favorable para la ensefianza de técnica general y para la instruccion

bésica.
2.1.4.- Concepto de velocidad

La velocidad se ha convertido en un componente clave para el éxito en el fatbol,
ya que implica analisis de la situacion de juego, con reacciones rapidas a
estimulos, como la posicion correcta en el campo, la posicion de la pelota,
anticipar la accion y saber o entender lo que el jugador contrario realizara, entre

otros detalles.

Se puede sefialar de forma general que la velocidad es la capacidad de un

individuo de desplazarse de un lugar a otro en el menor tiempo posible.

La velocidad en el futbol es una de las cualidades méas importantes en las acciones
técnicas de los jugadores, en sus desplazamientos con el balén sin ahorro de

energia.

La velocidad puede definirse de distintas formas:
e La capacidad que permite dar una respuesta motora a un estimulo.
e Ladistancia que se recorre en una unidad de tiempo.
e El tiempo que se emplea en recorrer una distancia.

e La capacidad de desplazamiento en el menor tiempo posible.

En la obra de fatbol Carrasco manifiesta que Seiru-lo (1998) considera que la

velocidad en el futbol se manifiesta a través de las siguientes categorias.



- “Velocidad de puesta en accion o velocidad de salida: Utilizada para
iniciar la carrera desde parado con o sin balon. La distancia recorrida

alcanza los 3-5 metros (desmarcarse, anticiparse)

- Velocidad de intervencion: Requerida en todas las acciones de uno
contra uno cuando se disputa un balén sobre el que ningun equipo
tiene la posesion. Desplazamientos de 2-3 metros en los que existen

giros, apoyos en desequilibrio, saltos, desaceleraciones.

- Velocidad de cambio de ritmo: Manifestada cuando el jugador se
estd desplazando a cierta velocidad y en un momento determinado,
modifica bruscamente su intensidad llegando al méaximo vy
manteniéndola el tiempo que estime necesario. Los metros recorridos

oscilan entre 10 y 25.

- Velocidad de ejecucion. Reclamada por el deportista cuando ejecuta
una accion técnica o encadena una determinada secuencia de gestos
especificos a la maxima velocidad en desplazamientos muy cortos:

control de baldn, golpeos.

- Velocidad intermitente: Necesaria para realizar acciones sucesivas a
la maxima intensidad con paradas intermedias 0 grandes descensos de

velocidad de desplazamiento. De 6 a 15 metros”. Pag. 2

2.1.5.- Velocidad en el futbol
La velocidad es ahora un componente clave del éxito en este deporte, es por esto
que es importante entender que es realmente la velocidad en un partido de futbol.



Y se considera que la velocidad en el futbol tiene que ver con el andlisis de la
situacion del juego, con reacciones rapidas a estimulos, como la posicion correcta
en el campo, la posicion de la pelota, anticipar la accién y conocen o no entienden

lo que el oponente servira, entre otros detalles.

2.1.6.- Importancia de la velocidad en el futbol

Las cualidades primarias fisicas como la velocidad, dependen principalmente del
sistema musculo-esquelético o tener un componente innato o genético. Es un
musculo de cualidad especial y permite una rapida implementacion de gestos, que
estan en la misma accién, la intensidad maxima y duracion breve o muy breve. Ya
que la velocidad se define como la capacidad de lograr, sobre la base de los
procesos cognitivos, la fuerza méxima y la funcionabilidad del sistema neuro-

muscular, una rapidez de reaccion al movimiento.

Existe un tipo de velocidad que es fundamental para cualquier jugador y esta es la
velocidad mental; para mejorar es esencial practicar en los entrenamientos

produciendo asi cambios de acciones motoras.

La velocidad en un partido de fatbol se trabaja al extremo, los jugadores dan
piques fuertes y débiles, carreras largas y cortas. Para aumentar la velocidad de los
jugadores se aplican diversos ejercicios de preparacion general, especial y de
competencia. Cuanto mayor sea el nivel de los jugadores se utilizaran mas; seran
utilizados los ejercicios de competencia y de preparacién especial para un
mejoramiento en la velocidad para llevar a cabo distintas técnicas de acuerdo al
fatbol.
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2.1.7.- Influencia de la velocidad en los movimientos técnicos del futbol
Sin el balén

Las carreras, al contrario del trote, requieren que usted toque el suelo con la punta
de sus pies. La parte superior de su cuerpo debe estar un poco inclinada hacia
delante. Debe mantener sus brazos a los lados del cuerpo. Darle importancia a
cémo avanza con cada paso. Al determinar la longitud ideal de su zancada, se
puede ajustarse para un desempefio 6ptimo. Una vez haya adaptado una buena

zancada de carrera, no debe cambiar el ritmo haciéndolo mas corto o mas largo.

Pasos combinados de “carreras en camara lenta” y velocidades altas son una
buena forma superar su técnica. Esto va a dar una idea de si estd haciendo

movimientos superfluos cuando va a toda velocidad.

Se puede practicar su zancada ideal ubicando una linea de conos a igual distancia
entre ellos. Cuando corre junto a los conos estos le van a dar una idea de la
consistencia y velocidad de su zancada; esto ahorra energia; es todo sobre el

desarrollo de una técnica econémica.

Con el balon

Generalmente, cuando un jugador se mueve con el balén rapido, tiene que
mantener un centro de gravedad bajo. Las rodillas deben estar dobladas, debe
estar un poco inclinado hacia delante. Cuando este driblando con el balén en una

linea recta, el balon debe ser empujado con el empeine y no debe girar.

El control es extremadamente importante cuando se trabaja en su velocidad con el
baldn. Si se siente que estd perdiendo el control del balén, la persona se esta

moviendo mas rapido de lo que su habilidad le permite.
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2.2.- Fundamentacion pedagogica

Paulo Freire (1996), “ensefiar no solo es transferir conocimientos sino crear

posibilidades para su produccién o construccion” pag. 35

Reverdito (2005) considera que para la iniciacion de los nifios en el deporte es
importante la utilizacion de juegos y bromas ya que facilitan el proceso de
aprender a aprender.

Para Nista — Piccolo (2003). La ensefianza deportiva debe ser atendida como una
practica pedagdgica, desarrollada en un proceso de ensefianza — aprendizaje que
tiene cuenta al estudiante, su contexto y sus diferentes ambientes relacionables,
creando posibilidades para la construccidn de este conocimiento, relacionando lo
que el nifio sabe con lo nuevo, ampliando su bagaje cultural, la clase debe permitir

el intercambio de conocimientos. Péag. 11

La educacion del individuo a través del deporte ayuda a que el individuo se

relacione mejor con el medio que los rodea y la complejidad del mismo

2.3.- Fundamentacion psicoldgica

Segun Albert Ruiz Pujol (2002) los jugadores Pre-juveniles (14-16 afios), el

objeto de la preparacion psicoldgica es poder fortalecer;

- Intervencion sobre factores de riesgo

- Toma de decisiones y definicion de proyecto de vida

- Inteligencia tactica

- Fortalecimiento de destrezas psicolégico — deportivas
Las destrezas psico-sociales son esenciales para desarrollar un deporte de
conjunto como es el futbol ya que se podra manejar la comunicacion, cohesion y

el manejo de conflictos.
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En todas las sociedades, existen modos culturalmente establecidos para el alivio

de tensiones acumuladas en los individuos por frustraciones generadas por las

restricciones en la vida social, es por eso que todas las sociedades poseen

instituciones recreativas como el futbol.

2.3.1.- Técnicas relevantes para la mejora de los aspectos psicoldgicos mas

influyentes en el futbol

Estas son algunas técnicas empleadas para solventar determinados problemas

psicoldgicos que se le presentan al futbolista.

Auto-instrucciones: Es un recurso bastante util para que el futbolista
utilice cuando las condiciones del partido no son las que €l esperaba. Las
auto instrucciones se pueden emplear para;

= Adquirir destrezas nuevas para que la motivacion aumente.

= Eliminacion de habitos negativos

» Iniciacion de la accion

= Mantenimiento del esfuerzo en situaciones extremas,

cuando el foco atencional ha de mantenerse durante un

tiempo prolongado.

Desensibilizacion Sistematica: Se utiliza la relajacion como respuesta
incompatible, es decir, con el transcurso del tiempo, una persona puede
desensibilizar la ansiedad creada por un determinado problema
exclusivamente con una respuesta de relajacion 6ptima.

Entrenamiento Autdgeno: Es una técnica de auto-hipnosis con la que se
procura centrar la atencion en las impresiones que estamos tratando de

provocar.

Visualizacion: Se trata de una forma de simulacion que se produce en la

mente. Implica una representacion mental de acontecimientos en el que
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inevitablemente estdn implicados todos los sentidos y tiene numerosos
usos;

= Mejora la concentracion

= Aumenta la confianza

= Controla respuestas emocionales

= Sirve para entrenar destrezas deportivas a nivel mental.
= Entrenamiento de la estrategia

= Afrontamiento del dolory las lesiones.

2.4.- Fundamentacion sociologica

Para Ferreira (1999) “La sociologia es una ciencia que estudia las relaciones que

se establecen entre las personas que viven en grupos sociales.

Deporte: “Actividad que integra un elemento de competicion y explicita dindmica

en la sociedad” (Elias & Dunning, 1992, pag. 39 — 40.

El deporte es considerado como la actividad fisica que ocupa el lugar central en la

sociedad actual y se considera como un habito en la vida cotidiana.

Para Teodor Adorno (1986) EI deporte tiene el papel de cosificar al hombre,
moldear a la méaquina, destruyendo su libertad. Su funcion es disciplinar al
deportista, adaptandolo al trabajo.

El deporte contribuye a la formacion del caracter de los nifios y adolescentes, les
ayuda a tener autoconfianza, seguridad en si mismo y de ésta manera poder
relacionarse con el medio que los rodea, ademas de tener una educacion social,
moral y valores como el compafierismo, el espiritu de lucha, humildad para

aceptar cuando gana y cuando pierde.
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2.5.- Fundamentacién legal

2.5.1.- Constitucion de la Republica del Ecuador

Seccidn Sexta; Cultura fisica y tiempo libre:

“Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad.”i

Pag. 172

“Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
disfrute, y la promocién de actividades para el esparcimiento, descanso y
desarrollo de la personalidad” pag. 173

2.5.2.- Ley de Educacion Fisica, Deporte y Recreacion.

Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La practica
del deporte, educacidn fisica y recreacién debe ser libre y voluntaria y constituye
un derecho fundamental y parte de la formacién integral de las personas. Seran

protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 9.- De los derechos de las y los deportistas de nivel formativo y de alto
rendimiento.- En esta Ley prevalece el interés prioritario de las y los deportistas,
siendo sus derechos los siguientes:
d) Acceder a preparacién técnica de alto nivel, incluyendo dotacién para
entrenamientos, competencias y asesoria juridica, de acuerdo al analisis

técnico correspondiente;
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Del Sistema Deportivo

Art. 24.- Definicion de deporte.- El deporte es toda actividad fisica e intelectual
caracterizada por el afdn competitivo de comprobacién o desafio, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las
organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a
generar valores morales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades

susceptibles de potenciacion.

2.6.- Fundamentacion conceptual

INFLUENCIA.- Accidn o efecto de influir. Efecto de una cosa ejerce sobre otra.

PRE-JUVENIL.- Son aquellos adolescentes que se encuentran entre los 14 y 16

afios de edad.

PREPARACION FISICA.- Orientada al fortalecimiento de 6rganos y sistemas,
a la elevacion de sus posibilidades funcionales, al mejoramiento y/o desarrollo de
las cualidades motoras [fuerza / rapidez / resistencia / flexibilidad — movilidad / y

agilidad.

TECNICA.- Para Matveev.L.(1985, pag. 35-38), se interpreta como el modelo
ideal de la accién de competicion, elaborado sobre la base de la experiencia
practica o teorica en el deportista al realizar la competicion, que se caracteriza por
tal o cual grado de utilizacion eficaz por parte de éste, y de sus posibilidades para

alcanzar el resultado deportivo.

VELOCIDAD.- Segun Garcia Manso y Col (1996) la velocidad es una

capacidad fisica basica para realizar acciones motrices en un tiempo minimo, estas
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acciones normalmente son de corta duracion Y la resistencia o carga utilizada son

de baja magnitud.

VELOCIDAD DE TRASLACION.- Que permite recorrer una distancia

determinada en un menor tiempo.
VELOCIDAD GESTUAL.: Consiste en hacer un gesto deportivo con mayor

rapidez (ejemplo. Un dribling)

2.7.- Hipotesis
Un sistema de ejercicios de velocidad con el balén influira en el rendimiento
técnico de los futbolistas en la categoria pre juvenil (14-16 afios) de la Federacion

Deportiva Provincial de Santa Elena en el afio 2012.

2.8.- Variables de la investigacion

2.8.1.- Variable independiente

e Velocidad con el balon

2.8.2.- Variable dependiente

e Rendimiento técnico de los futbolista
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA

3.1.- Disefio de la investigacion

Se define como el plan global que pretende dar de una manera clara, sin

ambiguedades, respuestas a las hipotesis planteadas. Podemos sefialar que la

metodologia del material y el correspondiente andlisis critico.

Disefio de Campo: Se utilizo este disefio porque la informacion que se
obtuvo fue directamente de la realidad, cuando se aplicaron las técnicas de

recoleccion de datos lo que permitié encontrar caracteristicas comunes.

Disefio de Encuesta: Esto se aplico en el momento en el que se realizaron
las encuestas y se obtuvo informacion confiable y veraz. Este disefio parte
de la premisa de que si queremos conocer algo, nos lo reflejara de manera

amplia y detallada.

3.2.- Modalidad de la investigacion

La modalidad de la investigacion que se utiliz para realizar esta investigacion

fue.

Investigacion de Campo: Procedimiento técnico y analitico de la
situacion actual de las préacticas de velocidad de los deportistas pre-
juveniles de la FEDESE que nos permitié ir al lugar de los hechos y
entender su naturaleza. Se utilizaron técnicas como encuestas, entrevistas y
guia de observacion.

Investigacion Documental: Esta modalidad de investigacion se utilizo al

momento de consultar las distintas fuentes bibliograficas, como libros,
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revistas, articulos cientificos, internet, documentales en relacién al tema

investigado.

3.3.- Tipo de investigacion
Los tipos de Investigacion que se utilizaron para la realizacion de este proyecto

fueron;

» Investigacion Exploratoria: Se aplicé este tipo de investigacion al
momento de estudiar la realidad de la Peninsula cuando no existe un
conjunto de ejercicios de velocidad con el balon en los clubes para poder

estudiar la influencia que éstos tienen en relacion al rendimiento técnico.

» Investigacion Descriptiva: Se utiliz6 este tipo de investigacion en el
momento que se establecieron las relaciones entre las variables

independientes y dependientes y fueron guiadas por la hipétesis.

3.4.- Poblacion y Muestra

Para la realizacién de este proyecto la poblacion esta dada por los futbolistas en la
categoria pre-juvenil (14 — 16 afios) que son 45 adolescentes que participan

activamente de los entrenamientos de fatbol de la Federacion Deportiva.
La muestra con la que se va a trabajar es igual a la poblacién, ya que no es

necesario utilizar algan tipo de férmula porgue es pequefia y se la puede manejar

sin ninguna clase de inconveniente.
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3.5.- Operacionalizacion de variables
VARIABLE INDEPENDIENTE:

Velocidad con el balén

DEFINICION DIMENSION INDICADOR TECNICAS O
INSTRUMENTOS
- Velocidad
Es una cualidad fisica muy | Caracteristicas - Ejercicios de

importante en el futbol porque
permite  realizar  acciones
motrices en el menor tiempo
posible desarrollado por el
jugador

Que cumple el traslado del
baldn a cierta distancia.

Técnicas

Condiciones
Fisicas

- Dominio del

balon

- Dominio

Pase

- Remate

- Coordinacién

- Fuerza

del

Velocidad con el

Balon

- Dominio del Bal6n

- Resistencia

- Reacciéon con el

balén
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VARIABLE DEPENDIENTE:
e Rendimiento Técnico de los futholistas.

DEFINICION DIMENSION INDICADOR TECNICAS O
INSTRUMENTOS
- Destrezas y

El rendimiento técnico es la | Caracteristicas _ Eiercicios de
capacidad para conducir y | Técnicas habilidades en el J
maniobrar rapido el baldn, el Velocidad con el
pase y recepcion, los golpes de dominio del ,

Balon
cabeza en ataque y en defensa,
los tiros al arco, la efectividad en balén

la marca sobre el rival. .. ,
) - Dominio del Bal6n
- Capacidad de

patear - Resistencia
- Fuerza .,
- Reacciébn con el

- Resistencia balén

- Velocidad




3.5.- Técnicas e instrumentos de investigacion

Las técnicas de investigacion que se utilizaron fueron las encuestas que se
realizaron a los futbolistas del pre-juvenil de la Federacién Deportiva Provincial
de Santa Elena. Otra técnica que se utilizo fue la entrevista que se hizo a varios
directivos de la Federacion, entrenadores de futbol, profesores de Educacion

Fisica.

Los instrumentos que se utilizaron fueron cémara fotografica, ficha de
observacién y cuaderno de notas al momento de realizar las encuestas, entrevistas

y actividades de velocidad con el balén.

3.6.- Procesamiento de informacion

Para procesar la informacion se utiliza la herramienta informatica Microsoft
Excel, para poder tabular los resultados que dieron al momento de aplicar la
encuesta a los 45 futbolistas pre-juveniles de la Federacién Deportiva de la

Provincia de Santa Elena.

3.7.- Anélisis e interpretacion de resultados

A continuacién se presentan los resultados que se obtuvieron al momento de
realizar la encuesta a los futbolistas pre-juveniles.
Objetivo: El propdsito de esta encuesta es para obtener informacion sobre el

entrenamiento de la velocidad con baldn.
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Encuesta dirigida a los futbolistas pre-juveniles.
1.- ¢Cual es su peso en kilogramos?

Tabla 1.- Peso en Kilogramos

PESO/ KG. FRECUENCIA PORCENTAJE
40— 60 Kg. 15 33%
6180 Kg. 22 49%
81— 100 kg. 2 5%
BLANCO 6 13%
TOTAL 45 100%

Fuente: Encuesta realizada a los futbolistas pre-juveniles
Elaborado por: Otto Borbor

Peso en Kilogramos

m 40-60 Kg.
m 61-80 Kg.
81-100 Kg.

H Blanco

Graéfico 1.- Peso en Kilogramos
Elaborado por: Otto Borbor

Analisis de Resultados:

El peso perfecto para cada jugador dependerd mucho de la estatura que posea, el
peso es importante porque la velocidad del jugador dependera mucho de la altura,
complexién corporal, y a la genética de cada uno. El 33% de los jugadores el peso
esta entre los 40 — 60 kg., el 49% el peso esta entre los 61 — 80 kg., mientras que
el 5% esta entre los 81 — 100 kg. Y el 13% de los jugadores no saben cuanto pesan
actualmente. La mayoria tiene un buen peso y estan acto para las respectivas
practicas de fatbol.
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2.- ¢Cual es su estatura?

Tabla 2.- Estatura del futbolista

PESO / KG. FRECUENCIA PORCENTAJE
1.40 — 1.60 metros 11 24%
1.61 — 1.80 metros 31 69%
BLANCO 3 7%
TOTAL 45 100%

Fuente: Encuesta realizada a los futbolistas pre-juveniles
Elaborado por: Otto Borbor

éCual es su estatura ?

m1,40-1,60

m1,61-1,80

= Blanco

Gréfico 2.- Estatura de Futbolistas
Elaborado por: Otto Borbor

Analisis de Resultados:

En algunos clubes a nivel mundial que reclutan a futbolistas, uno de los
principales requisitos es la altura del jugador, aunque esto no quiere decir
precisamente que seran buenos jugadores, porque ejemplos que demuestran que la
altura no es importante para ciertas posiciones, tenemos a Lionel Messi,
Mascherano, entre otros el 69% esté entre 1.61 — 1.80, 24% tienen una estatura
entre 1.40 — 1.60 metros, y el 7% de los jugadores no saben cual es su estatura. La
mayoria cuenta con buena estatura para las practicas del fatbol
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3.- ¢El entrenamiento de la velocidad con balon mejoraria su motivacion, en
qué nivel?

Tabla 3.- Estatura del futbolista

INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
EXCELENTE 34 76%
MUY BUENO 10 22%
BUENO 1 2%
REGULAR 0 0%
TOTAL 45 100%

Fuente: Encuesta realizada a los futbolistas pre-juveniles
Elaborado por: Otto Borbor

¢El entrenamiento de la velocidad con baldn
mejoraria su motivacion, en qué nivel?

W EXCELENTE
= MUY BUENO
M BUENO

B REGULAR

Graéfico 3.- Velocidad con balon mejorara su motivacién
Elaborado por: Otto Borbor

Andlisis de Resultados:

La motivacion hace referencia a la direccion e intensidad del esfuerzo, estar
motivados es fundamental para los futbolistas para poder entrenar y jugar de una
manera adecuada. El 76% de los futbolistas encuestados consideran que mejoraria
de forma excelente el nivel de motivacion, el 22% su motivacion seria muy buena,
mientras que el 2% su motivacién seria buena al implementar el entrenamiento de
velocidad con el balon.

25




4.- ¢ En qué posicion se desenvuelve dentro del campo de juego?

Tabla 4.- En qué posicion se desenvuelve dentro del campo de juego

INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
ARQUERO 4 9%
DEFENSA 14 31%
VOLANTE 16 36%
DELANTERO 11 24%
TOTAL 45 100%

Fuente: Encuesta realizada a los futbolistas pre-juveniles
Elaborado por: Otto Borbor

¢En qué posicion se desenvuelve dentro del
campo de juego?

B ARQUERO
W DEFENSA
VOLANTE

B DELANTERO

Grafico 4.- Posicion en el campo de juego
Elaborado por: Otto Borbor

Andlisis de Resultados:

Las posiciones del jugador en el campo de juego deben estar claramente

identificadas porque cada posicidn trae consigo responsabilidades y funciones que

al momento de jugar deben ponerse en practica. EI 9% de los futbolistas se

desempefian como arqueros, el 31% son defensas, el 36% se desenvuelven en la

posicion de volantes, mientras que el 24% son delanteros.
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5.- ¢Como le gustaria desarrollar la velocidad en los entrenamientos

Tabla 5.- Como le gestaria desarrollar la velocidad en los entrenamientos

INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
Con balén 38 84%
Sin balon 7 16%
TOTAL 45 100%

Fuente: Encuesta realizada a los futbolistas pre-juveniles
Elaborado por: Otto Borbor

¢Como le gustaria desarrollar la velocidad en
los entrenamientos?

B Con baldén

M Sin Balén

Grafico 5.- La velocidad en los entrenamientos
Elaborado por: Otto Borbor

Andlisis de Resultados:

La velocidad en el futbol es importante, porque permite desarrollar en el jugador
un alto rendimiento, asi como también mejorar la fuerza explosiva y resistencia.
El 84% de los futbolistas consideran que seria mas beneficioso desarrollar la
velocidad con balon porque es mas completo el entrenamiento, mientras que el

16% piensan que mejor seria sin balon.
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6.- ¢ Cudl fue el rendimiento fisico (velocidad) que obtuvo durante la

pretemporada?

Tabla 6.- Cual fue el rendimiento fisico (Velocidad) que obtuvo durante la

pretemporada

INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
EXCELENTE 25 56%
MUY BUENO 17 38%
BUENO 3 6%
REGULAR 0 0%
TOTAL 45 100%

Fuente: Encuesta realizada a los futbolistas pre-juveniles
Elaborado por: Otto Borbor

6%

¢Cudl fue el rendimiento fisico (velocidad) que
obtuvo durante la pretemporada?

m EXCELENTE

® MUY BUENO
BUENO

B REGULAR

Grafico 6.- Rendimiento fisico
Elaborado por: Otto Borbor

Analisis de Resultado

El obtener un rendimiento fisico 6ptimo para un jugador es importante, porque

esta disciplina requiere de fuerza, velocidad y resistencia. ElI 56% de los

futbolistas consideran que obtuvieron un excelente rendimiento fisico en la

pretemporada, el 38% se califica como muy bueno, el 6% piensan que tienen un

buen rendimiento fisico.
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7.- ¢Considera que el entrenamiento de la velocidad con baldbn mejoraria su
condicion Técnica; en qué forma?

Tabla 7.- Cual fue el rendimiento fisico (Velocidad) que obtuvo durante la

pretemporada

INDICADORES FRECUENCIA PORCENTAJE
EXCELENTE 37 82%
MUY BUENO 8 18%
BUENO 0 0%
REGULAR 0 0%
TOTAL 45 100%

Fuente: Encuesta realizada a los futbolistas pre-juveniles
Elaborado por: Otto Borbor

é¢Considera que el entrenamiento de la
velocidad con balédn mejoraria su condicion
técnica, en qué forma?

W EXCELENTE
® MUY BUENO
W BUENO

B REGULAR

Graéfico 7.- Velocidad mejoraria su condicion técnica
Elaborado por: Otto Borbor

Andlisis de Resultados

La velocidad con el baldn es indispensable para mejorar la condicién técnica del
futbolista porque tendra una mejor motricidad y precision al momento de realizar
una jugada. ElI 82% consideran que el entrenamiento de velocidad con balon
mejoraria su condicién técnica de manera excelente, mientras que 18% si creen
que mejoraria de manera muy buena su condicion técnica.
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3.8.- Anélisis de resultados de la entrevista
Se realiz0 la entrevista a varios directivos, entrenadores de futbol y profesores de

educacion fisica, a continuacion se detalla la lista:

Tabla 8.- Lista de entrevistados

Nombre del Entrevistado Funciones que desempefia
Prof. Jaime Cacao Entrenador de fatbol de pre juvenil
Lcdo. Ivo Vera Suérez Presidente de la FEDESE
Lcdo. Julio San Miguel Metoddlogo FEDESE
Dr. Freddy Garnica Jefe del departamento médico FEDESE
Sr. Bolivar Villao Entrenador de fatbol de categorias pre-juveniles

Elaborado por: Otto Borbor

Se hizo un andlisis de cada una de las respuestas que se obtuvieron de la entrevista

que se realizd y a continuacion se presenta el resultado.

Objetivo: Poder entender de una mejor manera la influencia e importancia de la

velocidad con el baldn en futbolistas pre-juveniles.

1.- ¢ Qué opina sobre la velocidad en el fatbol?

Anélisis: Los entrevistados consideran que la velocidad es una capacidad fisica
importante en el deporte, porque ayuda a todos los deportistas a lograr los
objetivos del juego, también permite tener ventaja frente a los rivales a la hora de
realizar la jugada. Ademas su desarrollo también depende mucho de la posicion en
donde el futbolista juega. La velocidad mejora muchas condiciones fisicas y

técnicas para el desempefio deportivo.
2.- ¢Cree usted que se debe implementar un conjunto de ejercicios fisicos
para mejorar la velocidad en los deportistas pre — juveniles de la Federacion

Deportiva Provincial de Santa Elena?

Analisis: Los entrevistados responden que si consideran necesario que se

implemente un conjunto de ejercicios fisicos que incluyan test y pardmetros para
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una mejor evaluacion y que cada ejercicio esté de acuerdo a la funcion que el

futbolista desempefia en la cancha.

3.- ¢Se lograra mejorar la técnica de velocidad con el balén mediante

estrategias empleadas por los profesores en las categorias pre - juveniles?

Analisis: Consideran que si se lograra mejorar la técnica de velocidad, pero es
importante si se comienzan los entrenamientos y ejercicios fisicos desde las
categorias inferiores, porque de esta manera se lograra tener deportistas de élite en
el futuro. Eso si se lograra mejorar la técnica siempre y cuando las estrategias sean

bien empleadas.
4.- ¢ Cree usted que los ejercicios de fuerza explosiva ayuden al incremento de
la velocidad en los jugadores pre — juveniles de la Federacion Deportiva de

Santa Elena?

Anélisis: La fuerza explosiva si va a ayudar al incremento de la velocidad, ya que
el fatbol no solo es de velocidad también se utiliza la fuerza y resistencia.

5.- ¢Usted ha empleado ejercicios de fuerza para mejorar la velocidad en sus

jugadores?

Analisis: Todos los entrevistados si han aplicado ejercicios de fuerza para mejorar
la velocidad de los futbolistas pre — juveniles de acuerdo a las caracteristicas
fisicas de los chicos.

6.- ¢ Cree usted que dentro de su equipo tiene deportistas veloces?

Analisis: Todos los entrevistados consideran que si tienen deportistas veloces

pero que deberian mejorar mas y esto se lograria con planificacion.
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7.- ¢Cree usted que una adecuada planificacion de ejercicios se lograra la
velocidad con el balon?

Analisis: Si no se planifica no hay mejoria por eso se debe de trabajar con
planificaciones. Debe de tener objetivos claros y medibles a corto mediano y largo

plazo y siempre ser ajustable de acuerdo a la evolucion de los deportistas.

3.2.- Conclusiones y recomendaciones
3.2.1.- Conclusiones

- Los futbolistas pre-juveniles consideran que el desarrollar la velocidad con
el baldn los motivara mas para convertirse en deportistas buenos, y rendir

al 100% en los entrenamientos y partidos de futbol.

- Los entrenadores de flatbol carecen de un sistema de ejercicios de
velocidad con el balon.

- Los futbolistas pre-juveniles se sentiran mas motivados para jugar y
mejoraran su condicion técnica si desarrollan ejercicios de velocidad con

balén porque su preparacién sera completa.

- Lavelocidad con el balon tiene mucho que ver con la posicion en la que se

desenvuelve el jugador de futbol en la cancha de juego.

- Los entrenadores piensan que la velocidad con balon en el fatbol es una
de las capacidades mas importantes en el fatbol ayuda a tener ventaja

frente a los rivales al momento de jugar.
- En la peninsula de Santa Elena los entrenadores en base a la experiencia

consideran que si existen deportistas veloces dentro de los clubes, el Gnico

problema es, al no existir un conjunto de ejercicios fisicos que solamente
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se dediquen a desarrollar ejercicios de velocidad no se pueden aprovechar
al maximo las habilidades que poseen dichos jugadores

3.2.2.- Recomendaciones

- El conjunto de ejercicio de velocidad con baldn mejoraran la eficiencia del
futbolista.

- El futbolista debe siempre estar motivado para poder estar constante en

movimiento.

- Realizar ejercicios de velocidad con el baldn sin caer en el abuso porque
esto puede generar en el futbolista una preparacion inespecifica y

desestructurante.

- Proveer informacion a los entrenadores acerca de los ejercicios de
velocidad con balén que pueden realizar los futbolistas pre-juveniles para

mejorar el rendimiento técnico.

- En los entrenamientos de fatbol incluir un conjunto de ejercicios de
velocidad con el balén que ayuden a los futbolistas a desarrollar sus
habilidades, de acuerdo a la posicién en la que se desenvuelven al

momento de jugar.

- Incentivar a los futbolistas pre-juveniles a la practica de ejercicios de

velocidad con balon porque mejoraran su precision y motricidad.

- Incluir en la practica de ejercicios de velocidad con balon a los nifios de
categorias inferiores para que puedan a temprana edad desarrollar
destrezas especificas, de acuerdo a las posiciones en las que se

desempefian
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Incluir a los clubes del canton Santa Elena a la practica de ejercicios de

velocidad con balén.

Los entrenadores deben recibir capacitaciones para emplear programas de
entrenamiento fisico de acuerdo a las capacidades del jugador, para
realizar entrenamientos de forma adecuada y enfocada a desarrollar talento

y habilidades de sus entrenadores y lograr los objetivos deseados.
Se deben de crear canchas alternas para el normal desenvolvimiento de los

entrenamientos y asi lograr realizar un adecuado entrenamiento a los

jugadores en busca de perfeccionar su técnica de velocidad en el fatbol.
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CAPITULO IV
LA PROPUESTA

Tema
Sistema de ejercicios de velocidad con el balon para el rendimiento técnico de
jugadores pre-juveniles (14-16 afios) de la Federacion Deportiva provincial de

Santa Elena.

4.1.- Antecedentes de la propuesta

Segun las investigaciones previas que se hicieron, a través de la aplicacion de
encuestas y entrevistas para la obtencion de resultados, se deduce que el 82% de
los jugadores consideran que el practicar los ejercicios de velocidad mejoraria su
rendimiento técnico, es por eso que la aplicacion de una serie de ejercicios de
velocidad con el balén es bien recibida tanto para los jugadores como para los

entrenadores y directivos del fatbol.

En los clubes de la Peninsula de Santa Elena, para ser mas especifico en el cantdn
Santa Elena, no existen estudios que sirvan de guia para relacionar a la velocidad
con el balon y el mejoramiento en el rendimiento técnico de los futbolistas, no se
ha hecho énfasis en la velocidad especificamente sino que se trabaja en conjunto

con la resistencia, fuerza y velocidad.

La preparacion de los jugadores de las divisiones menores la realizaban profesores
empiricos que ejercian la parte técnica de acuerdo a sus experiencias como
jugadores y la asistencia a seminarios para prepararse para la direccion fisica y

técnica de un equipo de futbol.
El trabajo fisico se lo realizaba en las playas de Ballenita, cerro de Santa Elena y

el estadio Alberto Spencer Herrera; los profesores a base de sus experiencias

como jugadores, creaban sus trabajos diarios en la preparaciéon fisica de los
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jugadores seleccionados del canton Santa Elena aprovechando la arena de la
extensas playas de Ballenita, se realizaban trabajos de resistencias y velocidad, en
el cerro de Santa Elena fuerza, complementado el trabajo en el estadio Alberto
Spencer con trabajos técnicos y juegos de fatbol que eran aprovechados de la
mejor manera por parte de los jugadores en su preparacion para los partidos de

competencias.

Santa Elena siempre ha sido protagonista en sus participaciones en el futbol,
como cantdn logré muchos titulos de campedn cuando aun se pertenecia a la
provincia del Guayas y como provincia en su primera intervencion en los juegos
nacionales de menores en Zamora, se logré un honroso tercer puesto obteniendo

la medalla de bronce.

4.2.- Justificacion

El futbol mantiene un permanente desarrollo entre la evolucién del juego y el
perfeccionamiento de los métodos utilizados en la preparacién de los jugadores,
las dos partes se influyen reciprocamente.

La velocidad es parte importante de las caracteristicas que un jugador de futbol
debe poseer, por eso es importante que se realicen ejercicios enfocados a
perfeccionarla.

Es necesario un sistema de ejercicios de velocidad con el balén ya que en los
clubes del canton Santa Elena carecen de algin programa que contenga dichos

ejercicios.
El impacto que va a tener este sistema de ejercicios va a ser positivo tanto para los

entrenadores como para los jugadores de futbol, quienes a su vez son los

beneficiados porque de esta manera se va a poder pulir las caracteristicas fisicas
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gue poseen y mejorardn su rendimiento técnico y a los entrenadores les ayudara

porque les facilitara un poco el trabajo.

Esta investigacion busca determinar la importancia de la velocidad con el balon en
los dominios técnicos y personales de los jugadores pre juveniles, ayudara a
emplear de una forma adecuada las planificaciones, méetodos y los medios que se
utilizaran en los entrenamientos de los seleccionados de la provincia de Santa
Elena, que incrementaran su nivel de juego con precision y control del balon en
sus desplazamientos dentro el campo de juego en las diversas competencias
acompariados de excelentes resultados.

En la actualidad los técnicos de fatbol emplean la velocidad con el balon como
estrategias en sus partidos, la preparacion de los jugadores es cada vez mas
intensa, se trata de perfeccionar las habilidades de sus jugadores en los

desplazamientos individuales y colectivos.

4.3.- Fundamentacion

En funcion de los resultados obtenidos en las encuestas.

4.3.1.- Factores de entrenamiento

En el juego de futbol la técnica constituye el eslabdn principal de la preparacion,
ésta debe realizarse estrechamente atada a los demas factores. A un gran nivel
Ilegan solamente los jugadores y los equipos que son armoniosamente preparados,
que posean alta técnica, una excelente preparacion fisica y psicologica y una

tactica superior.

El desarrollo y la preparacion fisica multilateral y especial constituye una
condicion bésica para poder poner en practica en los juegos; el eslabon principal
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es la técnica, este factor debe hacer presencia en todas las fases en que se formay

se prepara el futbolista.

El rendimiento técnico debe ser predominante en la actividad de los nifios y
jévenes, junto con el desarrollo y la preparacion fisica multilateral, debido a la

facilidad con que logran y se perfeccionan a esta edad los habitos técnicos.

4.3.2.- La preparacion psicoldgica

La preparacion psicoldgica debe ser permanente y en forma progresiva. Sin pasién
y entrega para el fatbol no se pueden realizar grandes logros. La preparacion
psicoldgica eficiente no se realiza solo con discusiones. Todo el programa de
preparacion y de vida de los jugadores y toda la organizacion de la actividad del
equipo deben convertirse en una palanca que eleve la preparacion psicolégica del

jugador.

4.3.3.- Clasificacion de ejercicios de formacién

Segun Bragada (2000) la clasificacion de los ejercicios tiene tres criterios de
referencia.

- Los ejercicios especificos de competicion (modalidad).

- Forma interna: caracteristicas particulares de sistema neuromuscular y

metabolica, y

- Forma Externa; secuencia de movimientos

Clasificando los ejercicios en;

- Competitivos.- practica de competencias en condiciones similares
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- Especificos.- Formas externas muy similares en secuencia de movimientos
competitivos, pueden ayudar a reforzar aspectos condicionales, de

coordenadas Yy tacticos.

- Dirigidos.- Ejercicios a los grupos musculares responsables del
rendimiento competitivo en cada una de las capacidades del futbolista

- General.- todos los demas ejercicios que se puedan realizar y que no estén

comprendidos en las demas situaciones.

4.3.4.- Tipo de velocidad
Segun Grosser, Briiggemann, ZintlLos (1989) divide a la velocidad en los

siguientes tipos que se detallan a continuacion.

Velocidad de reaccion

Varios autores retoman el tema de velocidad sin embargo hemos decidido indagar
en Grosser (1989) que define a la velocidad de reaccién como el tiempo que
transcurre desde que aparece el estimulo hasta que sucede el movimiento. O la
velocidad de reaccionar répidamente ante un estimulo visual, la pelota, el

compafiero, o auditivo, la voz, el silbato del arbitro, en el menor tiempo posible.

Velocidad gestual

“Es la capacidad de realizar un movimiento aciclico (por ejemplo: un disparo o
chute a porteria) en el menor tiempo posible. Esta capacidad estd ligada a la
contraccion muscular y a la estructura bioquimica del sistema neuromuscular, que
determina la velocidad de conduccion nerviosa de las fibras musculares. Su

entrenabilidad se debe realizar desde los 6 afios hasta la pubertad”

Velocidad de desplazamiento
“Es la capacidad de realizar una serie de movimientos o acciones mas o menos

complejas de forma ciclica (por ejemplo: conduccion de balén durante 10 metros)
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en el menor tiempo posible. Fundamentalmente se debe entrenar entre los 8 y 12
afos ya que a los 15-16 afos se estabiliza, incluso puede disminuir.

Resistencia a la velocidad

“Es la capacidad de mantener la maxima velocidad alcanzada durante el mayor
tiempo posible. Este tipo de velocidad no es frecuente en el fatbol-sala, ya que se
manifiesta a partir de los 80 metros. Trabajarla a partir de los 16 afios, no antes.”

Evolucion

“Se produce un aumento continuado desde los 6 afios hasta los 12. A los 19 se
llega al 95% de la mé&xima velocidad, siendo entre los 20 y los 23 afios su nivel
maximo, a partir de los 24-25 disminuye paulatinamente.”

4.3.5.- Generalidades de la velocidad de reaccion

Para Weineck (1988) la velocidad de reaccion es la capacidad de responder lo méas
rapido posible a un estimulo, la mayoria de los equipos actuales lo emplean en los
entrenamientos previos a sus partidos, casi todos los equipos trabajan la velocidad
de reaccion al menos una vez por semana, acompafiado de la capacidad de

aceleracion del jugador.

En la velocidad de reaccion se puede determinar dos tiempos claramente

diferenciados que son:

Tiempo de reaccién premotriz: Desde que se produce el estimulo, hasta que la

orden motora llega al musculo. En este tiempo se recibe el estimulo, se interpreta

la informacion recibida, se elabora una respuesta y se transmite al musculo.

“Tiempo de reaccion motriz: Desde que llega la orden al mdsculo, hasta

que éste inicia el movimiento Gran parte de la mejora de la reaccion se
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produce por la reduccién del tiempo que el jugador emplea en la toma de
decision de la respuesta mas adecuada. Por ello se debe buscar situaciones
0 estimulos similares a los de la competicion, para que los jugadores

puedan crear respuestas casi automaticas y por tanto mas rapidas”, pag. 31

4.3.6.- Consideraciones importantes de la velocidad de reaccion
A continuacion se presentan consideraciones importantes de la velocidad de

reaccion.

Utilizacion de estimulos fundamentalmente visuales (el 85% de los estimulos en

un partido son de este tipo)

- Utilizacion de reacciones preferentemente complejas y discriminativas

- Realizarla al principio de la sesion tras un correcto calentamiento

- Pausa suficiente entre repeticiones.

4.3.7.- Metodologia para el desarrollo de la velocidad

Segun Alvarez C. (1983) Presentan una serie de principios metodoldgicos y de
actuacion que se debe tener en consideracién para desarrollar la capacidad de

velocidad.

1.- Los movimientos deberdn realizarse siempre a la maxima velocidad de
gjecucion en caso contrario el estimulo sera insuficiente y no obtendrian
beneficios, el ritmo de ejecucion de los movimientos debe ser méaximo, la
intensidad sera maxima, con niveles muy elevados indispensable para el

desarrollo de la velocidad.

41



2.- Se deben realizar pocas repeticiones. La duracion del ejercicio no debe
aumentar con las repeticiones, el tiempo de ejecucion debe mantenerse en el

desarrollo de la serie de repeticiones.

Si se observa que el tiempo de las repeticiones va aumentando, se estaria

desarrollando resistencia anaerdbica lactica asociada a la VVelocidad - resistencia

3.- El tiempo de duracion de los ejercicios debe ser muy corto, no superando los
seis segundos y observamos que estamos desarrollando velocidad. Hay que tener
en cuenta que este tiempo disminuye con la edad de los alumnos cuando se trabaja
en edades escolares o con sujetos con un bajo nivel de entrenamiento, siendo
mejor en educacion primaria que no se superen los cuatro segundos de duracion

de los ejercicios que desarrollan la velocidad.

4.- Debe haber un descanso prolongado entre las repeticiones, entre los ejercicios,
con amplias recuperaciones que procuren que el sistema neuromuscular debe estar
totalmente recuperado, y debe ser tal que permitan realizar la siguiente repeticion
a maxima velocidad. Esta recuperacion es mejor si es activa, con ejercicios de
estiramientos y descentracion o soltura, movilidad articular o trote suave,

regenerativo, evitando caer en una situacion de fatiga.

5.- Los movimientos deben ser técnicamente exactos, ejecutandose los ejercicios o

desplazamientos correctamente.

6.-Después de trabajar con ejercicios para desarrollar velocidad, no deberian
hacerse otros ejercicios 0 actividades de entrenamiento que exijan mucha
concentracion, debido a la influencia del primero sobre el sistema nervioso que
causaria su fatiga y no estaria en las mejores condiciones para obtener resultados

en el trabajo posterior.

7.- Todo entrenamiento de velocidad debe realizarse con el mejor calentamiento,

optimo y adecuado a las actividades que se prolongan.
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4.3.8.- Métodos para el desarrollo de la velocidad

Los métodos que se consideran estdn en funcion del tipo de velocidad hacia
donde se dirige el trabajo, por lo que plantearan los siguientes tipos de

velocidades.

Desarrollo de la velocidad de reaccion simple

En estos casos lo que se trata de responder siempre con la misma accion o
movimiento a un estimulo, como ocurre en las salidas y utilizar los siguientes

métodos.

- Repetir la accién del estimulo surgido éste inesperadamente, tratando de

aumentar la atencion y reducir el tiempo de reaccion.

- Reaccionar a estimulos diferentes con la misma forma, cambiando el tipo
de estimulo con el que se suele reaccionar
- Modificar las posiciones o situaciones, las formas, las técnicas de salidas,

con las que responde al estimulo.

Desarrollo de la velocidad de reaccion compleja:

En estos casos se trata de tener diferentes respuestas ante estimulos también
diferentes y variados (como ocurre en los deportes de equipo, de oposicion, entre

otros).

Generalmente se plantearan actividades para desarrollar la rapidez de reaccion a
un objeto o unos sujetos, o varios a vez, en movimiento, y para trabajar sobre la
reduccidon del tiempo de reaccion tratando de actuar sobre.
- Desarrollar la habilidad de incluir y mantener anticipadamente el objeto o
sujeto en el campo de vision, proveyendo los posibles movimientos
gracias a experiencias anteriores y el estudio de las posibilidades de

desarrollo de las acciones, lo que seria una reaccién de anticipacion.
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- Aumentar las exigencias en las actividades en cuanto a la rapidez de
percepcion y otros componentes de la velocidad de reaccion, por el empleo
de factores externos que lo estimulen (aumentando el nimero de balones
en juego, disminuyendo los espacios habituales de la actividad, trabajo en
inferioridad o superioridad numérica, entre otros.), posibilitando practicas
que aumenten la dificultad y se dé una mayor necesidad de percepcion.

En ambos casos, ante el hecho de tener que elegir una accién, como respuesta a la
situacion que se plantea, es importante ensefiar a utilizar la “informacion
encubierta”, sobre las posibilidades de acciones del oponente, observando, su
postura, su mimica, acciones preparatorias, manera general de comportarse, etc.
Paralelamente se hace imprescindible el perfeccionamiento técnico, que amplie
las posibilidades de respuesta, educar la coordinacion y el razonamiento tactico.

4.3.9.- Métodos para mejorar la velocidad de traslacion y reaccion en el
fatbol.

Segun Weineck (1996) clasifica los métodos de entrenamiento de la velocidad en

fatbol de la siguiente forma.

El método de las repeticiones

Es el método mas indicado para ejercitar la velocidad; el mismo que permite
restablecerse dptimamente después del esfuerzo, de la habilidad al trabajo y
asegura que en el intervalo la hesitacion del sistema nervioso central no se apague.
En el Fatbol por ejemplo se realizan distancias breves hasta 20 0 30 m. Y como
consecuencia, en el entrenamiento de la velocidad, se debera trabajar sobre estas
distancias con modalidad variable. En base a la condicion atlética se pueden

realizar hasta 8 repeticiones.
Este método mejora la velocidad maxima y se debe introducir en el momento

justo con o sin baldn: la carrera muy veloz con balon (dribbling) es indispensable

en el entrenamiento, asi como las partidas sin balon.
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El método del intervalo intenso

Este método es muy importante por ser especifico para las solicitudes tipicamente

deportivas (Fatbol), por causa de las pausas incompletas que lo caracterizan.

Es ventajoso por qué no permite uso de la fuerza maxima, ya que el nimero de
repeticiones es mas elevado y la recuperacion es incompleta. Este hecho se refleja
en un menor aumento de la velocidad que con este método se consigue, respecto

al de las repeticiones.

El método de competicion

Es de importancia particular en el entrenamiento de la velocidad, porque lleva a
una mejora compleja de todos los parametros de la velocidad, y al mismo tiempo
los juegos y partidos tipicos de entrenamiento, consienten  también un

perfeccionamiento técnico - tactico.

Este método, por sus aspectos competitivos tiene la ventaja de estimular
mayormente la fuerza de voluntad del deportista y le obliga a reaccionar (partir),
respecto a los sobrios métodos de entrenamiento de intervalo intenso y de
repeticion, en los cuales por cada esfuerzo el jugador debe recurrir a su fuerza de

voluntad.

4.3.10.- Velocidad de reaccion con balon

A continuacion se presentan algunas formas de trabajar velocidad con balon.

Variando Salida: Como Tendido supino, tendido prono, variando los apoyos, a la
vez que se juega con los estimulos de reaccion (visual, auditivo y tactil) todas

estas manifestaciones terminan con la ejecucion es un gesto técnico.

Aciclico con balon: Manifestaciones de gestos técnicos a una intensidad maxima.
Variando la superficie con la que se hace contacto con el baldn, distancias,
aplicando cambios de ritmo, direccién, movimientos. En general de arranque y

freno.
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Desplazamiento con Balon: Conduccion con tiro a gol, conduccion més dribling,
conducciones diagonales, conducciones verticales. Espacios reducidos 2 vs 2, 3 vs

2, etc., enfrentamientos.

4.3.11.- Observaciones bésicas del ejercicio de velocidad con balén

Observaciones bésicas para el entrenamiento de la velocidad:

- Los ejercicios de velocidad deben realizarse cuando empieza la parte
principal de la sesion.
- Se debe de realizar el respectivo calentamiento para evitar cualquier tipo

de lesién

- No deben de realizar estos ejercicios aquellos jugadores que estén con
algun tipo de molestias para evitar mayor riesgo de lesiones
- Estar pendiente de aquellos futbolistas que estén cansados ya que esto

también aumenta el riesgo de caer en algun tipo de lesion.

- Después de haber realizado los ejercicios de velocidad es importante que
se dé un tiempo para el estiramiento de la musculatura implicada.

4.3.12.- Caracteristicas motoras de un jugador

A continuacion se detallan algunas de las caracteristicas motoras que un jugador

veloz posee.

Rapida capacidad de contratacion de sus fibras musculares.
- Alto porcentaje de fibras blancas — rapidas.
- Alta velocidad de reaccion y de conduccion nerviosa.
- Excelente coordinacion intramuscular.

- Rapida programacion neuronal.
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- Gran disposicion para realizar acciones motrices cortas y explosivas.

4.3.13.- Trabajo de sprint
Estos trabajos se los realiza primero porque son mas faciles de practicar y
desarrollar, es rapidamente eficaz y las sesiones son de poca duracién, se van a

trabajar en 4 niveles de velocidad de la siguiente forma.

=  Velocidad simple: hay que trabajar en unespacio de entre 20 y 60
metros de longitud, e intentar correr lo mas rapido posible. El jugador va a
progresar ya que Se encuentra en un situacion de concentrar toda su energia
y factores nerviosos en un solo esfuerzo. No se debe centrar en este
gjercicio, ya que se podria estancar. Durante el entrenamiento se realizaran
5 carreras entre esas distancias, descansando entre una y otra en torno a 3
minutos. Si se utiliza una distancia menor, como es 20 metros, se puede
realizar el ejercicio de modo que tras cada sprintnos desplazas a trote
durante 40 segundos y se vuelve a esprintar, asi sucesivamente hasta

completar las 5.

= Velocidad skipping: Este tipo de actividad procede del atletismo, aunque la
velocidad ejercida por un jugador de fatbol y un atleta es ligeramente
diferente. Se debe saberla técnica correcta para realizar esta
actividad. El skipping es esencial para mejorar la calidad del apoyo y la
buena postura corporal. Cuando un jugador tenga un apoyo mas eficaz, sera
mas potente en los esfuerzos lentos y a velocidad media. Esto es
fundamental para un partido de 90 minutos, es mas, el 60 % de los
esfuerzos durante un encuentro son a causa del trabajo de esta categoria. El
trabajo del skipping se realizard de diversas maneras, utilizando conos, sin

ellos, picas, sprints, etc.

= Aceleracion con Vertimax: En este ejercicio se practican ejercicios de
arranque especificos que fuercen al jugador a explotar toda su potencia de
inicio. Se inicia desde la plataforma Vertimax y devuelve el balon que

pasen, asi como esquivar los obstaculos que se coloquen delante del
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http://www.youtube.com/watch?feature=endscreen&NR=1&v=tWsv-8H0AKk
http://www.youtube.com/watch?v=mP6uo3E-g80
http://www.youtube.com/watch?v=DBK5CHgqFEU&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=1ZjMVpo8N-c

jugador. Otra variante serd el salir desde el apoyo de una Unica pierna y algo
agachados sobre ella. Y por altimo, saldran con varios pesos en los tobillos
0 incluso hombros. Cada uno de ellos se los realizard en 4 tiempos y

descansando un minuto entre ejercicios.

= Escalera: Con este método se mejorard la velocidad de arrancaday la
facilidad para desplazarse de un lado a otro, sobre todo en defensa. Durante
este ejercicio se ird incrementando el ritmoy la forma de atravesar la
escalera colocada en el suelo. Todos los movimientos que se puedan ver en
el video son necesarios para trabajar con la mayor eficacia posible. Se
realizaran toda la actividad 3 veces descansando entre una y otra 90

segundos aproximadamente.

4.3.14.- Momento ideal de la sesion de entrenamiento para enfrentar la

velocidad

Los jugadores deben estar entrados en calor y descansados. Es preferible hacer
los ejercicios de velocidad al inicio de la sesion cuando todavia los indices de
fatiga no son altos y gracias a esto los futbolistas pueden responder con mayor
eficacia a los estimulos.

Lo ideal para realizar ejercicios de velocidad con el balén seria 5 veces a la
semana, pero si se llegan a realizar 3 veces por semana también esta bien. No es
recomendable realizar menos de dos dias a la semana.

4.3.15.- Ejercicios de futbol para la velocidad

Los ejercicios de velocidad no solamente estan ligados a las carreras rapidas, se

toman aspectos reales del juego como:

- Cambio de direccion
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http://www.youtube.com/watch?v=EWLzaSAxnO8

- Aceleracion

- Velocidad con el balon
Los ejercicios para mejorar la velocidad en el futbol se tiene que hacer con el
maximo esfuerzo. Los ejercicios de velocidad que a continuacion se los divide en
intervalos para evitar que la fatiga haga obsoletos los entrenamientos son:

- Ejercicios de futbol para la velocidad

- Entrenamiento y rutinas pliométricas.

4.4.- Objetivos

4.4.1.- Objetivo general

Elaborar un sistema de ejercicios de velocidad con el balén para mejorar el
rendimiento técnico de los futbolistas pre-juveniles de la Federacion Deportiva
Provincial de Santa Elena.

4.4.2.- Objetivos especificos
- Disefiar una estrategia que permita a entrenadores de futbol la utilizacién
de un sistema de ejercicios de velocidad con el balén para mejorar el

rendimiento técnico de los futbolistas pre-juveniles.

- Sugerir la practica de ejercicios de velocidad con el balén en los

futbolistas pre-juveniles para que puedan mejorar su rendimiento técnico.
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4.5.- Ubicacion sectorial

El proyecto se realizd en el estadio Alberto Spencer Herrera de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena (FEDESE), ubicada en el canton Santa Elena
en el afio 2012.

4.6.- Plan de accion

El plan de accién es un modelo en donde se especifica en qué momento se van a

aplicar los ejercicios, asi como también los responsables de que se cumplan.
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Cuadro 9 Plan de Accién

MESOCICLOS DE FUTBOL CATEGORIA PRE JUVENIL

Realizar un sistema de ejercicios para el rendimiento técnico

Objetivo: de la categoria pre-juvenil de la FEDESE
Categoria: Pre-juvenil 14,16
Sexo: Masculino
Periodos Periodo Preparatorio
Etapas Etapa de preparacion fisica
Meses OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE
Semanas 1 2 3 4| 5 6 7 8 9 10] 11
15- | 22- |29- 19- | 26-
Calendario 1-5 (8-12 |19 |26 |2 |[5-9 |12-15 23 |30 |2-6 9-13
Micro ciclo 0 ) CH |CH |O |O @) O |O |CH CH
Frecuencias 5 5 5 5| 5 5 5 5 5 5 5
Horas 10 10| 10| 10| 10| 10 10 10| 10 10 10
Direccion
Considerantes
Coordinacion |
General X X X [ X | X X X | X |X X
Flexibilidad X X X X X | X X X X X X
Rapidez X X X X X | X |X X
Juegos Deportivos X X X X
Capacidad Aerobia | X X X [ X | X |X X X [ X |X X
Técnico Tactico X X X [ X |X |X X X | X |X X
Rutinas X X X
Direccion
Determinante
Coordinacion X X X X X X
Fuerza Explosiva X | X X
Resistencia X X
Recepcion X X |X X | X |X
Remate X | X |X
Saque X X X
Pases X X | X | X |X X X | X |X X
velocidad con balon X X X X X X X X X

Fuente: Mesociclos de fatbol - categoria Pre-juvenil

Elaborado por Otto Borbor
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4.6.1-SISTEMA DE EJERCICIOS DE VELOCIDAD CON
EL BALON PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO
TECNICO DE LOS FUTBOLISTAS
PRE-JUVENILES

REALIZADO POR:
OTTO BORBOR REYES
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El sistema de ejercicios de velocidad con el balon se desplaza mediante un
conjunto de actividades, las mismas que se desglosan en ejercicios de: Velocidad,
pases, recepcion, conduccion, dominio, remates, dribling y cabeceo.

Estas actividades sirven para el desarrollo del rendimiento técnico de los
deportistas pre juvenil de la Federacion Deportiva provincial de Santa Elena, los

cuales detallamos a continuacion.

4.6.2.- Pase Recepciony Dominio Del Baldn

Ejercicio #1

Objetivo:
Introducir la técnica del pase para mejorar la técnica de la recepcion y entrega del

balon

Indicaciones Metodoldgicas:

Dos jugadores a una distancia de seis metros se pasan el bal6n entre si, tocando el
balén con los bornes interno, externo la distancia puede variar y el nimero de
jugadores también, se realizaran 10 repeticiones 0 mas, segun las
recomendaciones del entrenador, tiempo de trabajo de 2 a 3 minutos con un
descanso de 1minuto.

Materiales:

Silbato

Conos

¢
/45; i

\

A
Ve, :

Autor: Otto Borbor
Fuente: categoria pre-juvenil realizando la actividad de pase y recepcion.

A
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Ejercicio #2

Objetivo:
Desarrollar la técnica del dominio del balén, con ejercicios utilizando todas las

partes del cuerpo.

Indicaciones Metodoldgicas:

El entrenador sonard el silbato y tomara el tiempo, cada jugador con un bal6n
deberd mantener el baldn en el aire utilizando todas las parte del cuerpo (empeine,
interior y exterior, muslo, pecho hombros, cabeza, entre otros), se empezara con
tres series de 3minutos Con un descanso de 2minutos de descanso en cada sesion,
el trabajo se realizara individual, parejas o grupos segun el planteamiento técnico

del entrenador.

Materiales:
Balones
Silbato
Cronometro
Conos
Estacas

2

"gi e, P

=l

= b & -
8 A ’l 5 e
¥ - V.4

Autor: Otto Borbor
Fuente: categoria pre-juvenil realizando la actividad del dominio del bald
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Ejercicio #3

Objetivo:
Ejercer el pase en movimiento, para mejorar los desplazamientos con el balon con

cambios de direcciones.

Indicaciones Metodoldgicas:

Los jugadores en un cuadrado de 6x6, 4x4, se mueven a diferentes direcciones
tocando el balon con un compariero, el trabajo en pareja se hard con el borne
interno de los jugadores, también pueden intervenir 3 0 mas jugadores segun el
planteamiento técnico del entrenador, se considerara 10 repeticiones con un

tiempo 2 a 3 minuto por cada ejercicio, con un descanso de 1minuto.

Materiales:
Silbato
Balones
Conos
Estacas

Cinta Elastica

Cronoémetro

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando pases en parejas en diferentes
direcciones
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Ejercicio #4

Objetivo:
Ejercitar el pase en movimiento, utilizando la parte interna del pie y el cuerpo,

mejorando la técnica de recepcion del baldn

Indicaciones metodoldgicas:

Se colocaran en parejas utilizando conos de referencia, cada jugador dara vuelta a
los conos distancia 3 metros, en forma de 8, intervendran todos los jugadores
ubicados en columnas de dos cada columnas con un balon, uno lanzara el balon al
compafiero que tendra que tocar con el borne interno en el aire el balon después de
5 vueltas cambian de lugar, se puede utilizar distintas partes del cuerpo, se

trabajara 10 repeticiones con un intervalo de un minuto.

Materiales:

Silbato
Conos
Balones
Cronémetro

Cinta Elastica

Autor: Otto Borbor Fuente: Categoria pre-juvenil realizando la técnica del
ocho.
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4.6.3.-CONDUCCION DEL BALON

Ejercicio 5
Objetivo:
Perfeccionar y consolidar la técnica de conduccion del balon

Indicaciones metodologicas.

Los jugadores se van a colocar en fila, al escuchar el silbato del entrenador saldran
con el balén lo mas répido posible, conduciendo con los bornes interno y externo
el balon a una distancia de 10 a 20 metros todo esto lo realizaran controlando el
balon, este ejercicio se lo puede realizar 5 veces con un minuto de descanso en

cada intervalo.

Materiales:
Silbato
Balones
Conos
Cronometro
Estacas

Cinta Elastica

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando la técnica de conduccion del balén.
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Ejercicio #6

Objetivo:

Introduccion a la conduccion del bal6n, percepcion y concientizacion de la
correcta colocacion de los segmentos corporales para la ejecucion del
movimiento,

Indicaciones metodoldgicas:

Un jugador a la vez, conduce el balén a través de los conos haciendo zig. Zag,
tratando de pasar los conos o estacas o mas rapido, demostrando sus habilidades
en el manejo del balén se realizaran varias columnas de 6 jugadores, cada vez que
un jugador cruce el tercer cono saldra el siguiente y asi sucesivamente tratando de
llegar al ultimo obstaculo lo més rapido posible aplicando la técnica del traslado

del baldn, se realizaran 10 repeticiones, con un intervalo de un minuto

Materiales:
Silbato
Estacas
Conos
Balones
Cronometro

Cinta Eléstica

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando la técnica conduccidn en sig sag.
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Ejercicio #7

Objetivo:
Perfeccionamiento de la conduccion del baldn, teniendo en cuenta la utilizacion
del interno y el externo de los pies. Sensibilizacion a la conduccion del balén a un

ritmo controlado.

Indicaciones metodoldgicas:

Conduccidn del balon con la parte interna y externa, planta del pie, laterales,
giros adelante atrds media vuelta, de forma controlada y a una velocidad
adecuada. Se trabajara en todo el campo de futbol tratando se simular
movimientos propios del partido de juego. Tiempo de trabajo 5Sminuto con un
intervalo de 2minuto las repeticiones varian segun el planteamiento del

entrenador.

Materiales.
Silbato
Cronémetro
Balones
Conos
Estacas

Cinta Eléastica

r 3_ r "3_ r "3_
= ) S 2 2 2
Py 7 P 2 PP

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando la técnica de conduccion en
diferentes ritmos.
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4.6.4.-Remate

Ejercicio #8

Objetivo:
Mejorar la técnica del remate con ejercicios de disparos al gol con los diferentes
bornes del pie.

Indicaciones metodologicas:

Los jugadores se colocaran en columnas de seis jugadores pasan haciendo eslalon
entre conos o estacas que estardn a una distancia de un metro para luego terminar
con remate al arco se emplea las distintos bornes del pie (interno, externo empeine
etc.), trabajaran todos los jugadores del equipo tratando de ejecutar su mejor
disparo al arco en cada intervencion, ejecutan 20 repeticiones cada uno o segun

disponga el entrenador.

Materiales:
Balones
Silbato
Cronometro
Conos
Estacas

Cinta Elastica

¥ —

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando la técnica del remate con obstaculos
al arco.
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Ejercicio #9

Objetivo:
Perfeccionar el tiro penal, mediante la ejecucion de disparos al arco, buscando la

correcta ubicacion de la ejecucion del tiro penal.

Indicaciones metodoldgicas:

Los jugadores estaran concentrados para la ejecucion de tiros penales, segun el
perfil del jugador (diestro, izquierdo), se realizaran varios tiros penales segun lo
disponga el entrenador, se trabajard mas con el borne interno para colocacion y
con el empeine para potencia, en el cobro de los penales se buscara perfeccionar la

mejor ubicacion de los jugadores en la ejecucion de los tiros penales.

Materiales:
Balones
Silbato
Balones
Cronometro
Conos

Cinta Elastica

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando el cobro tiros penales.
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Ejercicio #10

Objetivo:
Ejecutar el remate, en movimiento, para mejorar el desplazamiento controlando el

balon en la ejecucion del remate

Indicaciones metodoldgicas:

Los jugadores se colocan en columnas de 6, pasardn haciendo eslalon entre unos
conos para terminar disparando con un remate hacia un arco simulado de 1metro
de ancho, se requiere de precision en la ejecucion del remate, cada jugador saldra
después que el primero pase el tercer cono tratando de driblar lo méas rapido
posible los conos o estacas, se realizan varias repeticiones con sus respectivos

descansos para reiniciar la accion, bajo el control del entrenador.

Materiales:
Balones.
Silbatos.
Cronometro.
Conos.
Estacas.

Cinta eléstica.

(]
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Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando el cobro tiros penales
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Ejercicio #11

Objetivo:
Realizar sesiones de futbol integrando todos los movimientos, de velocidad, pases

recepcion, remates, conduccion.

Indicaciones Metodoldgicas:

Ejecutar partidos de entrenamiento en canchas enteras y reducidas aplicando los
conocimientos practicados, tiempo de practicas de 20,30 y 45m, segun disponga el
entrenador, con un intervalo de 5,10 y 15 minutos. Trabajan todos los jugadores
realizando todos los gestos técnicos en los desplazamientos con el baldn
demostrando las habilidades adquiridas en los ejercicios practicos realizados,

buscando mejorar el rendimiento técnico de los movimientos con el balon.

Materiales:
Balones
Silbato
Cronometro
Estacas
Conos

Cinta Eléstica
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Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando partido de preparacion.
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4.6.5.-DRIBLE

Ejercicio 12
Objetivo:

Desarrollar las habilidades técnicas de los jugadores mediante el dribling con

movimientos rapidos.

Indicaciones Metodoldgicas:

Los jugadores deben pasar los conos o estacas que estaran separados a una
distancia de dos metros cada una, la cantidad de obstaculos los pondra el
entrenador, se realizara con el balon perfectamente controlado, ejecutando
simulaciones y cambios en distintas direcciones, este ejercicio se lo puede
realizar, con todos los jugadores en diferentes distancias, se realizaran las fintas,
amagues, dribling, desplazamientos largos y cortos, el tiempo y los intervalos

estaran a cargo del entrenador.

Materiales:
Estacas
Balones
Silbato
Cronometro

Cinta elastica

2%

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando partido de preparacion.
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Ejercicio #13
Objetivo:

Introduccion al perfeccionamiento del regate, procurando superar a un oponente,

con movimientos rapidos.

Indicaciones Metodoldgicas:

El jugador tiene que tener el control del baldon frente a un adversario con
movimientos rapidos, tiene que superar la marca y avanzar buscando su objetivo
de desplazamiento al gol, se trabajé 1vsl, 1vs2, 1vs3, luego cambian de
posiciones, se buscara desarrollar las habilidades de cada uno de los jugadores
mediante los gestos técnicos de dribling, regates, las fintas, realizando
desplazamientos rapidos y técnicos, las repeticiones e intervalos las dispondra el

entrenador.

Materiales:
Silbato
Balones
Cronometro
Conos

Estacas

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando la técnica del Dribling y amagues
en diferentes ritmos.

65



4.6.6.-Cabeceo
Ejercicio #14

Objetivo:
Realizar técnicas de salto con el balon, mediante ejercicios de saltos mejorando la

técnica del cabeceo.

Indicaciones metodoldgicas:

Los jugadores trabajan en parejas con un balén, el compafero tratara de
impulsarse al encuentro del balon que lanzara su compafiero hacia el aire y tratara
de ir al encuentro del balon impulsandose en busca del balén en el aire haciendo el
gesto técnico del movimiento de cabeza, que se realiza en forma frontal y lateral
haciendo los gestos del salto, cada salto tendra diferente impulso y posicion y se
buscarad su mejor despegue Y salto, estaran bajo la supervision del entrenador que

haré las correcciones pertinentes y las respectivas repeticiones e intervalos.

Materiales:
Balones
Silbato
Conos
Estacas
Cronometro

Cinta Elastica

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando la técnica del salto del cabeceo.
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Ejercicio #15

Objetivo:
Ejercitar la técnica, control y dominio del cabeceo mediante los ejercicios

individuales y colectivos.

Indicaciones metodoldgicas:

Dos jugadores cabecean el baldn entre si y no deben de dejarla caer, deben de
tener el mayor tiempo en el aire, se practica individual y colectivos, por tiempo o
golpe de baldn, se realizara con la intervencion de todos los jugadores, puede ser
individual, parejas, grupos, demostrando las habilidades del dominio del baldn
con la cabeza, las diferentes repeticiones y los intervalos los realizard el

entrenador.

Materiales:
Balones
Silbato
Cronometro
Conos
Estaca

Cinta Eléstica

<0 B

Autor: Otto Borbor
Fuente: Categoria pre-juvenil realizando la técnica del cabeceo.

67



4.7.- Impacto social

La importancia de los ejercicios de velocidad en los futbolistas a nivel
internacional, nacional y provincial son de mucha importancia, ya que
contribuyen al desarrollo y desplazamiento del jugador dentro del campo de

juego.

El impacto que va a tener esta propuesta con una serie de ejercicios donde las
principales beneficiarios serdn los futbolisticas pre-juveniles de la Federacion
Deportiva de Santa Elena es sumamente importante y positivo, porque mediante
estos ejercicios de velocidad con el balon se podrd fortalecer el rendimiento
técnico de los futbolistas, se aprovechard al maximo las capacidades que cada
jugador tenga, ademas de colocarlos en las posiciones dentro de la cancha en que
mejor se desenvuelven de ésta manera se podra cumplir mejor los objetivos que

persigue el futbol.
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CAPITULO V

MARCO ADMINISTRATIVO

5.1.- Recursos

Para la realizacion de este proyecto se contd con recursos como:

Recursos Humanos
Recursos Informaticos
Recursos Materiales

Recursos Econdmicos

5.1.- Recursos humanos

Se utilizaron los siguientes recursos humanos:

Tabla 10.- Recursos Humanos

RECURSOS VALOR
Digitador $ 150.00
Fotografo $ 10.00
Total $ 160.00

Fuente: Recursos Humano
Autor: Otto Borbor

5.2.- Recursos informaticos

Tabla 11.- Recursos Informaéticos

RECURSOS VALOR
Internet $ 140.00
Total $ 140.00

Fuente: Recursos informaticos
Autor: Otto Borbor
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5.3.- Recursos materiales

Tabla 12.- Recursos Materiales

RECURSOS CANTIDAD VALOR VALOR
UNITARIO TOTAL
Conos 10 $ 10.00 $ 100.00
Chalecos 20 $ 4.00 $80.00
Pitos 3 $ 5.00 $ 15.00
Balones 10 $20.00 $200.00
Cronémetro 2 $75.00 $ 150.00
Remas 7 $ 4.00 $ 28.00
Tinta para impresoras | 8 $ 5.00 $ 40.00
Impresiones de Tesis | 7 $10.00 $70.00
Cd’s 10 $ 1.00 $10.00
Teléfono $35.00
Movilizacion $40.00
Gastos Varios $30.00
Total $798.00

Fuente: Recursos materiales

Autor: Otto Borbor
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5.4.- Recursos econdmicos

Los recursos econdmicos para ésta investigacion fueron autofinanciados.

5.5.- Total recursos

Tabla 13.- Total Recursos

RECURSOS VALOR
Humanos $ 160.00
Informaticos $ 140.00
Materiales $800.00
Total $1100.00

Fuente: Recursos Total
Autor: Otto Borbor
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ANEXO #1

FORMATO DE ENCUESTA

UNIVERSIDAD ESTATAL
“PENINSULA DE SANTA ELENA”

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
ESCUELA DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
CARRERA DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION
UPSE — MATRIZ
MODALIDAD PRESENCIAL

ENCUESTA PARA JUGADORES DE LA DIVISIONES PRE JUVENILES
DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE SANTA ELENA

Encuestadores: ..oovvirriitt
Cuidad: .o Fecha:/..../..../...../

El proposito de esta encuesta es para obtener informacion sobre el entrenamiento
de la velocidad con baldn.

INSTRUCIONES GENERALES:

a) Esta encuesta es de caracter anonimo, los datos obtenidos son
estrictamente confidenciales y el investigador se compromete a mantener
la reserva del caso.

b) Trate de contestar todas las preguntas.

c) Marque con una x el paréntesis que indique su respuesta.

d) Escriba con letra clara los reglones donde sea necesario.

e)  Sus criterios seran de mucha utilidad parar este trabajo.

Le agradecemos su colaboracion a dar respuesta a las preguntas.

1. (Cuadl es su peso en kilogramos? .......................
2. (Cual essuestatura? .........ocoeeveiiiiiiiiiniiniinnn..

3. ¢El entrenamiento de la velocidad con balon mejoraria su motivacion, en

qué nivel?
- Excelente ( )
- Muy buena ( )
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- Buena ( )

- Regular ( )

4. ¢En qué posicion se desenvuelve dentro del campo de juego?

- Arquero ()
- Defensa ( )
- Volante ()
- Delantero ()

5. ¢Como le gustaria desarrollar la velocidad en los entrenamientos?
Conbalon () Sin balén ( )

6. ¢ Cuales rendimiento fisico (velocidad) que obtuvo durante la
pretemporada?

- Excelente ( )
- Muy buena ( )
- Buena ( )
- Regular ( )

7. ¢ Considera que el entrenamiento de la velocidad con balon mejoraria su
condicion Técnica; en una forma?

- Excelente ( )
- Muy buena ( )
- Buena ( )
- Regular ( )

Muchas gracias por su colaboracion
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Anexo #2
FORMATO DE ENTREVISTA

1.- ¢ Qué opina sobre la velocidad en el fatbol?

2.- ¢ Cree usted que se debe implementar un conjunto de ejercicios fisicos
para mejorar la velocidad en los deportistas pre — juveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena?

3.- ¢ Se lograra mejorar la técnica de velocidad con el balon mediante
estrategias empleadas por los profesores en las categorias pre - juveniles?

4.- ¢ Cree usted que los ejercicios de fuerza explosiva ayuden al incremento de
la velocidad en los jugadores pre — juveniles de la Federacion Deportiva de
Santa Elena?

5.- ¢ Usted ha empleado ejercicios de fuerza para mejorar la velocidad en sus
jugadores?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Anexo: #3
Solicitud para realizar el trabajo de investigacion

Santa Elena, Octubre 2012

Ledo. Ivo Vera
PRESIDENTE DE LA FEDERACION DEPORTIVA PROVINCIAL DE SANTA ELENA
En su despacho.-

Yo, Otto Silverio Borbor Reyes, con cédula de identidad # 0910271378, egresado de la carrera de
Educacion Fisica, deportes y recreacién de la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena (UPSE),
solicito a usted me autorice para que pueda aplicar mi proyecto de investigacion “Influencia de la
velocidad con el balén en el rendimiento técnico de los futbolistas en la categorfa pre-juvenil 14
a 16 afios de la federacién deportiva provincial de Santa Elena en el afio 2012”, con los miembros
de la categoria pre-juvenil de la FEDESE.

De antemano le agradezco por la atencién que usted le da a mi solicitud.

Atentamente,

Otto Silverio Borbor Reyes

C..0910271378 |
Mat. 117 58G CJ. 3947
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Anexo #4
Autorizacion de la FEDESE para realizar el trabajo de investigacion

FEDERACION DEPORTIVA PROVINCIAL DE SANTA ELENA
Fundada el 13 de Junio del 2008
Acuerdo Ministerial N: 116 del 19 de Marzo del 2009

Santa Elena, 2 de Octubre de 2012
OFICIO N2 252-SG-FEDESE-2012

Sefior

Otto Silverio Borbor Reyes

Egresado de la Carrera de Educacién Fisica. Deportes Y Recreacién. - UPSE
Presente.

Reciba atentos saludos de quienes hacemos Federacién Deportiva Provincial de
Santa Elena. A la vez por medio del presente oficio pongo a su conocimiento que
he autorizado a usted para que pueda aplicar el Proyecto de Investigacién

“

1 7 - i114 2 16 ie la “Fed i6n D fva Provingial d
Santa Elena”. Con miembros de la categoria Pre-Juvenil de FEDESE. En la
Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena.

Atentamente,
DEPORTE, FORMACION Y DISCIPLINA

0 TR« T L) >

Lic. Manuel Ivo Vera Suarez.
PRESIDENTE - FEDESE

Calle 18 de Ag y Virgilio
Teléfonos: 042942698 - 042942579
H:fed il.com / @fedese.com.ec

Santa Elena - Ecuador
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Anexo #5
Gréficos de entrenamiento deportivo de futbolista categoria pre-juvenil.

Fuente: Los futbolistas realizan ejercicios de velocidad y dominio del balén
Autor: Otto Borbor

Fuente: Los futbolistas realizar los ejercicios de pases
Autor: Otto Borbor
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Fuente: Futbolistas realizan ejercicios de velocidad con obstaculos
Autor: Otto Borbor

Fuente: futbolistas realizando trabajo técnico con el balon.
Autor: Otto Borbor

83



Fuente: Los futbolistas realizando trabajos de velocidad y coordinacion
Autor: Otto Borbor

Fuente: Entrenamiento de Velocidad y desplazamientos
Autor: Otto Borbor
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Fuente: Seleccidn Pre-juvenil de la Federacidén Deportiva de Santa Elena
Autor: Otto Borbor

F

Fuente: Realizando trabajos técnicos de dominio del balon
Autor: Otto Borbor
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Fuente: Los jugadores realizando ejercicios de desplazamiento con el balén
Autor: Otto Borbor

WG

Fuente: Realizando ejercicios de desplazamiento del balén con la planta del pie
Autor: Otto Borbor
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Fuente: Los jugadores realizando trabajos en zig — zag con balon
Autor: Otto Borbor

Fuente: Los jugadores realizando ejercicios de marcacion, regates y finta.
Autor: Otto Borbor
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