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RESUMEN

El fatbol es un deporte de gran potencia y velocidad, que tiene connotacion
mundial pese a que tiene sus origenes en Inglaterra, que es cuna del futbol, este
juego es importante a nivel, profesional, o amateur, a toda edad, en la practica
existe el campeonato de amistad de la Liga Infantil CAFI en Argentina pero para
esto es necesario contar con la condicion fisica adecuada, el mejorar a temprana
edad a través de ejercicios que estimulen la elasticidad y los movimientos de gran
potencia es vital. Se us6 la metodologia de la investigacion que servird para
conocer la fundamentacién historica del sistema de ejercicios pliométricos en la
condicidn fisica en los futbolistas y asi determinar la metodologia de ensefianza
que se va a utilizar el entrenamiento Es relevante describir el término pliométricos
como parte de las herramientas que se utilizaran para nuestro fin el desemperiar
un gran papel a nivel futbolistico en la liga escolar; asi se obtiene la actividad
deportiva, esta forma de trabajo muscular, es necesario para el desarrollo de la
capacidad de realizar grandes impulsos de fuerza en breves espacios de tiempo.
Aprovechando la técnica de los atletas de triple salto, los notables resultados
hicieron posible plasmar esta idea como un proyecto importante que servira de
referencia para todo profesional que quiera potenciar un deporte, cultivando con la
precaucion y preocupacion de poder compartir sus conocimientos a través de la
experiencia de trabajar con nifios. Se busca con esta propuesta aplicar un sistema
de ejercicios pliométricos para el mejoramiento de la condicion fisica en nifios de
10 — 12 afios Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez, creando en los
padres la motivacion necesaria para que el deporte sea una visién como carrera de
vida y libre de vicios, de distracciones o de posibles malos habitos mejorando su
calidad de vida, la autoestima y a nivel familiar.

Palabras claves: Ejercicios, Pliometria, condicion fisica, futbol.
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INTRODUCCION

El fatbol moderno clasifica al jugador como una persona que debe estar bien en
todas las areas y zonas de movimiento, lo cual obliga al entrenador a tener
jugadores mucho mas completos, veloces, agiles, y fuertes, para que pueda
resolver todos los problemas que se dan en determinados momentos. Se pretende
contribuir a dar una solucion a este tipo de problema, donde el futbol ecuatoriano
puede llegar a ser fuerte por el biotipo de jugadores que actualmente hay en
nuestro medio tiene que fortalecerse desde las categorias infantiles donde el
jugador, si desarrolla estas capacidades, llegaria al futbol profesional en mejores

condiciones.

En este marco de expectativas se apropian de las técnicas pliométricas como un
factor que se puede aplicar acertadamente en los nifios de las escuelas como un
sistema pliométrico de entrenamiento en fltbol, deporte de pasiones en procura de
mejorar su condicion fisica para llevar a la practica deportiva. El rey del deporte
es el futbol al ser referente de fama mundial y una disciplina que exige gran
demanda fisica es perfecto para iniciar nuestro tema investigativo, a nivel de
nuestra provincia por ser la mas notable que no exista una preocupacion de parte
de ningun organismo en resaltar la importancia de crear a futuro una Liga Escolar
Infantil de primera linea, o un semillero de futuros talentos, por eso es importante
dejar un referente del trabajo de fuerza en miembros inferiores con nifios, que

sirva a los entrenadores como una ayuda para desarrollar esta capacidad, esto a su



vez puede ser fundamental en el futbol y otros deportes. Otro factor muy
importante es mencionar la falta de un programa para seleccionar talentos
deportivos y méas aun profesores o docentes capacitados para realizar pruebas

fisicas en los nifios y asi tener un resultado favorable.

El propdsito es llegar a desarrollar un sistema de ejercicios pliométricos en nifios
de 10 a 12 afios para ejercer la condicion fisica dentro de la Unidad Educativa Dr.
Otto Arosemena GOmez con un grupo de alumnos seleccionados para un equipo
de futbol en esta categoria de 10 a 12 afios los mismos que han sido entrenados sin

ningln programa especifico para desarrollar su potencial futbolistico.

De tal manera que en forma préctica se dara a conocer una propuesta para dar mas
importancia a este problema que se esta suscitando en el equipo de futbol de este

plantel Educativo.

El mismo que sera aplicar ejercicios pliométricos para mejorar su condicion fisica
y poder arrojar buenos resultados en un encuentro 0 competencias deportivas
escolares, Cantonal o Provincial como prueba de su efectividad. Asi se tendra
como beneficiarios directos de este programa los Nifios de 10 a 12 afos, sus
Directivos, Docentes y padres de familia que veran a sus hijos como grandes
deportistas y un gran aporte para la sociedad en general, los beneficiarios
secundarios les servira de base y plataforma para la incorporacion en las filas de la

carrera profesional.



Se espera dejar un precedente que no solo en las escuelas dedicadas a formar
futbolistas se puede desarrollar programas que mejoren las capacidades fisicas de
nifilos que quieran incursionar a futuro en este &ambito como una carrera. Se toma
para el estudio la base cientifica del ejercicio pliométrico pues ya hay
antecedentes de que mejora mucho las capacidades de los deportistas en otras
disciplinas basandose en la importancia que tendria poder contar con este tipo de
método dentro del curriculo académico de las escuelas regulares. Para un mejor
analisis se invita a leer cada uno de los capitulos donde se presenta el trabajo

cientifico a continuacion:

Capitulo 1 : Se describe, el problema, tema, planteamiento del problema,
contextualizacion , analisis critico, prognosis, formulacién del problema,
preguntas directrices, delimitacion del objeto de investigacion, justificacion,

objetivos, generales, especificos.

Capitulo I1: Se refiere al marco tedrico, Investigaciones previas, fundamentacion
fisiolégica, categorias fundamentales, fundamentacién legal, Hipdtesis,
seflalamiento de variables, incluyendo la investigacion de la situacion de los
nifilos de 10 a 12 afios en al ambito educativo que les gusta la disciplina de futbol

pero no hay una preparacion deportiva para desarrollarla de manera eficiente.

Capitulo I11: Describe la Metodologia enfoque investigativo, modalidad basica

de la investigacion, tipo de investigacion, poblacion y muestra, variables,



operacion de variables, técnicas e instrumentos de medida, plan de recoleccién de
informacién,  plan de procesamiento de informacion, analisis de resultados,

conclusiones y recomendaciones.

Capitulo 1V: Engloba lo que es la propuesta, datos informativos, antecedentes de
la propuesta, justificacion, objetivos, fundamentacion, metodologia, plan de

accion, administracion que es nuestro trabajo a futuro.

Capitulo V: Da una vision del marco administrativo, recursos, institucionales,
humanos, materiales, economicos, materiales de referencia,  Cronograma,

Bibliografia, anexos



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1. TEMA

EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA EL MEJORAMIENTO DE LA
CONDICION FISICA EN LA DISCIPLINA DE FUTBOL EN NINOS DE 10 A

12 ANOS, UNIDAD EDUCATIVA Dr. OTTO AROSEMENA GOMEZ

CANTON SANTA ELENA, PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2014.

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El mejorar la condicion fisica a tempranas edades nifios de los 10 a 12 afios a
través de ejercicios que estimulen la elasticidad y los movimientos de gran
potencia en el desarrollo de las disciplinas deportivas o a través de ellas es de
interés mundial, por eso cada dia se descubren nuevas técnicas, métodos, sistema
de entrenamiento con base y pruebas cientificas con el fin de optimizar las
condiciones fisicas de los deportistas para mejorar su rendimiento en el terreno de

juego, sin exponerlos a lesiones u otro tipo de inconvenientes.

A nivel latinoamericano se promueven los deportes de competencias con gran

efectividad de las destrezas en cancha de esto se obtiene las ligas profesionales de



fatbol infantil para citar un ejemplo en argentina el CAFI o campeonato argentino

de fatbol infantil en la copa de las amistades.

A nivel nacional se crearon escuelas dedicadas a la formacion de jugadores en los
principales equipos de futbol profesional ejemplo LDU, Nacional, Emelec,
Barcelona, pero todo esto dado como escuela netamente futbolistica aun nadie ha
incursionado en la formacion de un nivel futbolistico en nifios de las escuelas de
ensefianza regular o multidisciplinarias a la que tienen acceso millones de nifios y
que asi mismo por falta de incentivos y de preparacién en su condiciéon fisica se
pueda estar perdiendo valores de gran renombre o despliegue en cancha; los
actores principales a nivel de futbol que figuran fuera del pais nacieron no
necesariamente de escuelas netas en este deporte sino fueron descubiertos como
diamantes en bruto que son los diamantes pulidos de ahora que hubiesen estado
con mejor posicionamiento desde mucho antes en un ambiente estudiantil

hubiesen sido descubiertos.

A nivel del Canton Santa Elena, es menester que la comunidad tenga mas interés
en mejorar la condicién fisica por ser un elemento importante en el rendimiento
deportivo, que tiene incidencia directa en el resultado de una competencia que es
parte fundamental del desarrollo del deportista en edades de formacion, dentro de
este marco de expectativas se aplicara las técnicas pliométricas en nuestro medio
porque la provincia de Santa Elena no se puede quedar fuera de este contexto y

gue es muy necesario que los nifios gocen de un buen nivel deportivo y mejoren



su calidad de vida.

Las instituciones educativas dentro de su programa educativo preestablecido
carecen un programa de ejercicios especificos para mejorar la condicion fisica de
sus alumnos enfocados en la disciplina del fatbol, pero el juego moderno lo exige
asi; con el plan de entrenamiento pliométricos se pretende corregir esta falencia,
hara mejorar las capacidades fisicas de los nifios como jugadores de futbol,
hacerlos mas eficientes y se puede acotar que se pueden perder talentos
potenciales, al no contar con el poder econdmico de los padres para inscribirlos en
escuelas de futbol o especializadas pues pueden tener el talento pero no se cultiva
ni hace producir. No existe un sistema de ejercicios polimétricos en la Unidad
Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez que pretenda desarrollar o mejorar la
condicion fisica de los nifios como jugadores; de la disciplina de fatbol pues
simplemente se trabaja con indicaciones, para el cumplimiento de ejercicios que

son solo parte de programa basico de educacion fisica como materia de clase.

Aunqgue es importante mejorar todos los aspectos fisicos de los nifios de 10 a 12
afios, dentro de una materia educativa como tal, es necesario un sistema de
ejercicios adicionales que preparen a los nifios como jugadores de una disciplina
de fatbol en este caso, que a la vez dé una notable mejoria a nivel de su condicion
fisica y que les proporcione un enfoque diferente de vida, como beneficio
secundario los motive a estar mas receptivos en el momento dentro de las aulas a

recibir la informacién de sus clases regulares.



1.1.1 CONTEXTUALIZACION

Para cumplir el marco de las expectativas dentro del desarrollo de la propuesta
“EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA EL MEJORAMIENTO DE LA
CONDICION FISICA EN LA DISCIPLINA DE FUTBOL EN NINOS DE 10 A

12 ANOS, UNIDAD EDUCATIVA Dr. OTTO AROSEMENA GOMEZ
,CANTON SANTA ELENA, PROVINCIA DE SANTA ELENA ANO 2014”, Se

consideré a los nifios de 10 a 12 afios que acuden a la escuela regularmente y que
practican continuamente futbol como deporte, quienes en si, les gusta este deporte
de multitudes y que méas de uno aspira tener un futuro como el de Leonel Messi 0
Alberto Spencer a nivel local, pero existen diferentes motivos econdémicos,
sociales, politicos, entre otros, ademas se puede evidenciar que se carece de un
sistema de ejercicios pliométricos enfocados a mejorar la condicion fisica de dicha
disciplina deportiva, dado esto los estimulos dentro de la escuela son escasos y
permite que los estudiantes abandonen sus suefios y dejen de practicar este

deporte de favoritismo como es el futbol.

1.1.2 ANALISIS CRITICO

El trabajo de investigacion va enfocado a resolver un problema existente,
relacionado con la insuficiente condicién fisica de los nifios que practican fatbol,
en consecuencia se propone este trabajo como posible solucion al problema

teniendo en cuenta un enfoque educativo en la propuesta que permita desarrollar



capacidades y a la vez se propone que se mejore la condicion fisica, con ejercicios
especificos que ayuden a potenciar a los nifios y sirvan de plataforma para detectar
talentos jovenes. En la sociedad actual solo las escuelas especializadas en fatbol
actian como semilleros, para ilustrar nuestro ejemplo; se tiene la cantera del Real
Madrid en Espafia donde solo se pueden acceder con un nivel econémico alto, o a
nivel nacional en Guayaquil la Escuela de Alfaro Moreno entre otras, hacen lo
propio pero en nuestro medio es diferente, loable seria que a través de las escuelas
de educacién regular se cuenten con programas de este tipo, donde se dé un
sistema de ejercicios que ayuden a mejorar la condicion fisica de los menores y

los prepare de manera técnica .

1.1.3 PROGNOSIS

Este trabajo investigativo pretende solucionar una problematica existente, a través
de la propuesta que se plasma aqui contribuyendo al mejoramiento de la
condicion fisica de los nifios de 10 a 12 afios y que esto permita un mejor
rendimiento en el terreno de juego, el estar mas aptos para el desgaste propio que
demanda el fatbol les permitira tener mas, potencia, velocidad y ejecucion en su
juego disminuyendo el nivel de las posibles lesiones deportivas que pueda
aparecer, cabe destacar que la propuesta enfatiza un trabajo sobre la técnica y
tactica del deporte y visualizar a los nifios como promesas de esta disciplina

dandoles otra orientacién a su futuro.



Importancia del juego

Este proceso de socializacién tiene mucha importancia el juego, a través del cual
se cran las situaciones favorecedoras. Los juegos muchas veces se aprenden por
imitacion. En la primera etapa de vida importa mas el juego que los comparieros,
que pueden ser variables. Se estima que alrededor de los 6 afios cuando los grupos
de juego se van haciendo mas permanentes. Ese es el momento en que se
adquieren las personas por encima de los juegos o las actividades que se realizan,
pueden empezar a observarse las estructuras de grupo, es donde surgen los lideres,

los individuos populares, los proscritos.

Segun (Gardner, 2005); construyo su teoria de las inteligencias multiples con un
objetivo claro: “Elaborar un enfoque del conocimiento que sirviese por igual para
evaluar todas las actividades que han sido valoradas por diversas sociedades a lo
largo de la historia de la humanidad”.

Gardner propone un analisis de las principales vias sensitivas para el
procesamiento de la informacion y un estudio detallado de las diferentes
habilidades que puede desarrollar una persona y que constituyen diferentes
maneras de percibir e interpretar la realidad, lo cual se manifiesta en los diferentes

estilos de aprendizaje que matizan a cada persona.

Este autor hace un llamado de atencion a los docentes sobre la necesidad de
estimular en el aula o centro educativo, canales adicionales a los que

tradicionalmente se han trabajado (auditivo, visual y razonamiento logico-
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matematico), para buscar el desarrollo de habilidades presentes de manera
potencial en los alumnos; el introduce las modalidades de inteligencia linglistica,
I6gica matematica, musical, espacial, cinestésico, corporal, interpersonal e
intrapersonal. En este trabajo investigativo se le da la relevancia a la teoria de las

inteligencias multiples:

e Cinestésico — corporal: es bueno para los deportes, bailes y actuaciones. Le
gusta construir con las cosas y participan en actividades manuales. Los
individuos (nifios y nifias), segun su diferente dotacion en esta inteligencia,
podréan ser capaces de resolver problemas, disefiar productos o demostrar su

potencial.

El rescate que Gardner realiza de habilidades antes no tomadas en cuenta en las
teorias psicométricas sobre la inteligencia favorece a “ese enorme potencial
humano que actualmente se malgasta en una sociedad que solamente valora un
pequefio subconjunto de talentos humanos”.

El resumen se versa en la amplitud de aspectos y enfoques sobre el desarrollo
intelectual en particular, aduce de importancia de que el maestro conozca los
maultiples verticilos en que dichos aspectos y habilidades se manifiestan en sus
alumnos. De esta forma, el maestro o el profesional técnico pueden constituirse
como un agente de cambio al construir ambientes de aprendizajes y disefiar
actividades conducentes al mismo para asi capitalizar todo el potencial de sus
alumnos de modo que lo convierta en activos constructores de su conocimiento y

habilidades.
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1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Como mejorar la condicion fisica en nifios de 10 a 12 afios, en la disciplina de
fatbol, Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez del Cantdn Santa Elena,

provincia de Santa Elena del afio 2014?

1.3 PREGUNTAS DIRECTRICES

1) ¢Qué antecedentes se tomaran en cuenta para el desarrollo de un sistema de
ejercicios pliométricos en nifios de escuelas regulares dentro de la disciplina

de fatbol a nivel nacional?

2) ¢De qué manera incidira un sistema de ejercicios pliométricos en los nifios de

las escuelas de educacién basica a nivel nacional?

3) ¢Cudles serian los ejercicios pliométricos se pueden aplicar para el desarrollo
de condicidn fisica en los nifios de 10 a 12 afios en la disciplina de futbol de

la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez?

4) ¢Cudles serian los resultados evidenciados en los nifios al verse sometidos a

un sistema de ejercicios pliométricos dentro de su rutina basica de educacion

fisica como entrenamiento para la disciplina de futbol?
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1.4 DELIMITACION DEL OBJETO DE INVESTIGACION

Campo: Entrenamiento Deportivo

Area: Educacion Fisica

Aspecto: Ejercicios pliométricos para el mejoramiento de la condicién fisica en la

disciplina de futbol en nifios de 10 a 12 afios, Unidad Educativa Dr. Otto

Arosemena Gémez del Cantén Santa Elena Provincia de Santa Elena Afio 2014.

Delimitacion Espacial: Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez.

Delimitacion Temporal: 8 meses

Unidades de Observacién: Nifios de 10 a 12 Anos de Edad.
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1.5 JUSTIFICACION

La condicion fisica es un componente o elemento muy importante en el
rendimiento deportivo, que puede incidir notoriamente en el resultado de la
competencia y representa una parte fundamental en el desarrollo del deportista en
las edades de formacion. Asi tiene como beneficiarios directos de este programa
los Nifios de 10 a 12 afios, sus Directivos, Docentes y padres de familia que veran
a sus hijos como grandes deportistas y un gran aporte para la sociedad en general
los beneficiarios secundarios servira de base y plataforma para la incorporacion en

las filas de la carrera profesional en Educacion Fisica.

Se espera dejar un precedente que no solo en las escuelas dedicadas a formar
futbolistas se puede desarrollar programas que mejoren las capacidades fisicas de
nifio que quieran incursionar a futuro en este ambito como una carrera. Se toma
para el estudio la base cientifica del ejercicio pliométricos pues ya hay
antecedentes de que mejora mucho las capacidades de los deportistas en otras
disciplinas basandose en la importancia que tendria poder contar con este tipo de

método dentro del curriculo académico de las escuelas regulares.

El solo hecho de poder llevar a cabo una disciplina deportiva con toda comodidad,
fuerza, velocidad y destreza reduciendo al maximo las lesiones que son las
principales causas de inactividad en los deportista en si misma es una justificacion

loable para fundamentar una investigacion en el tema y el poder llevar un sistema
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de entrenamiento a las aulas de las escuelas y hacer accesible para la preparacion
de la condicion fisica de los nifios como jugadores y visionar en ellos un futuro
promisorio en los deportes de alta jerarquia para competir la relevancia de este

trabajo.

Con este estudio se quiere sentar un precedente del trabajo o método pliométrico
para aplicar con miras a un 6éptimo desarrollo de la condicién fisica, para aplicar
los planes de entrenamiento orientados de este elemento, para el desarrollo de esta
capacidad en las edades mencionadas, tanto los entrenadores, nifios, deportistas y
personas involucradas en el fatbol, se obtendra grandes beneficios al alcanzar
mejores resultados de entrenamiento y desarrollar mas eficazmente sus
capacidades técnicas, destrezas y motricidad, habitos, régimen disciplinario son
posibilidades para alcanzar en algunos casos un éptimo desarrollo de su vida
deportiva . El fatbol moderno clasifica al jugador como una persona que debe
estar bien en todas las areas y zonas de movimiento, obliga al entrenador a tener
jugadores mucho mas completos, veloces, agiles, y fuertes, para que pueda
resolver todos los problemas que se dan en determinados momentos del futbol

estudiantil.

Se pretende contribuir a dar una solucién a este tipo de problema, donde el fatbol

ecuatoriano puede llegar a ser fuerte por el biotipo de jugadores que actualmente

hay en la comunidad estudiantil y, por qué no, fortalecerlo desde las categorias
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infantil donde el jugador, si desarrolla estas capacidades, llegaria al fatbol

profesional en mejores condiciones.

Entonces los beneficiados seran los estudiantes (nifios y nifias) de la Unidad
Educativa “Otto Arosemena GOmez”, del canton Santa Elena — provincia de Santa

Elena.

La condicion fisica es un componente o elemento importante en el rendimiento
deportivo, que puede incidir notoriamente en el resultado de la competencia y
representa una parte fundamental en el desarrollo del deportista en las edades de
formacion. Asi como los beneficiarios directos de este programa los Nifios de 10 a
12 afios, sus Directivos, Docentes y padres de familia que veran a sus hijos como
grandes deportistas y un gran aporte para la sociedad en general los beneficiarios
secundarios pues servira de base y plataforma para nuestra incorporacion en las

filas de la carrera profesional.

Se espera dejar un precedente que no solo en las escuelas dedicadas a formar
futbolistas se puede desarrollar programas que mejoren las capacidades fisicas de
nifio de 10 a 12 afios que quieran incursionar a futuro en este ambito como una
carrera. Iniciar para el estudio la base cientifica del ejercicio pliométrico pues ya
hay antecedentes de que mejora mucho las capacidades de los deportistas en otras
disciplinas basandose en la importancia que tendria poder contar con este tipo de

método dentro del curriculo académico de las escuelas regulares.
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Se justifica el hecho de poder llevar a cabo una disciplina deportiva con toda
comodidad fuerza velocidad y destreza reduciendo al maximo las lesiones que son
las principales causas de inactividad en los deportista en si misma es una
justificacion loable para fundamentar una investigacion en el tema y el poder
Ilevar un sistema de entrenamiento las aulas de las escuelas y hacerlo accesible
para la preparacion de la condicion fisica de los nifios como jugadores y visionar
en ellos un futuro promisorio en los deportes de alta participacion son en si

mismos la relevancia de este trabajo.

Con este estudio se quiere sentar un precedente del trabajo o método pliométrico
para aplicar con miras a un optimo desarrollo de la condicion fisica, e interpretar
y aplicar los planes de entrenamiento orientados a este elemento, para el
desarrollo de esta capacidad en estas edades, tanto los entrenadores, nifios,
deportistas y personas, se obtendra grandes beneficios al alcanzar mejores
resultados de los entrenamiento y desarrollar mas eficazmente sus capacidades
técnicas y habilidades motrices, mejorando sus posibilidades para alcanzar en

algunos casos un éptimo desarrollo en su primera etapa de su vida deportiva .
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1.8 OBJETIVOS

1.8.1 Objetivo General

Analizar la importancia de los ejercicios pliométricos para el mejoramiento la
condicion fisica en la disciplina de fatbol en nifios de 10 a 12 afios, unidad
educativa Dr. Otto Arosemena GOomez del canton Santa Elena provincia de

Santa Elena- Afio 2014.

1.8.2 Objetivos Especificos

Analizar los fundamentos teéricos y metodoldgicos que sustentan la condicién
fisica en nifios de 10 a 12 afios para la disciplina del fatbol.

Diagnosticar el estado actual en el que se encuentra la preparacion fisica para
la disciplina del futbol en los nifios de 10 a 12 afios, Unidad Educativa Dr.
Otto Arosemena Gomez, mediante los instrumentos de investigacion.
Establecer los ejercicios pliométricos para mejorar la condicion fisica en nifios
de 10 — 12 afos, Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena GoOmez,
determinando la aplicacion de ejecucidn para la condicién fisica.

Proponer un sistema de ejercicios pliométricos para el mejoramiento de la
condicion fisica en nifios de 10 — 12 afios, Unidad Educativa Dr. Otto

Arosemena Gomez.
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CAPITULO 1

MARCO TEORICO

2.1 INVESTIGACIONES PREVIAS

Para el presente trabajo de investigacion se ha considerado seriamente que los
ejercicios pliométricos pueden beneficiar mucho a cualquier nifio de 10 a 12 afios
que precise fuerza y velocidad. Una vez mas, la clave para hacer que cualquier
programa de entrenamiento fisico funcione es establecer un programa en el que la

cantidad éptima de trabajo se realice en el momento apropiado del ciclo.

Es una forma particular y especifica de trabajar el sistema locomotor los ejercicios
pliométricos permite mejorar la condicion fisica de nifios de 10 a 12 afios en la
disciplina de fatbol, porque se desarrolla el mdsculo como parte importante de la
energia, que el fisidlogo I. M Sechenov defini6 hace 100 afios como “la funcion
de muelle del musculo”. A. Hill descubrid6 que cuando el musculo permanece
contraido, no solo es capaz de transformar energia quimica en trabajo, sino que
también transforma trabajo en energia quimica cuando dicho trabajo, producido

por una fuerza externa, provoca un estiramiento del musculo.

Ademas, una tension muscular elevada que se desarrolla dentro de la fase del

estiramiento permanece en el musculo incluso después de haber aprovechado por
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un individuo, que en la ejecucion de movimientos y de salto complejos que

requieren una elevada capacidad de fuerza.

En la Provincia de Santa Elena no existen estudios previos sobre los ejercicios
pliométricos en nifios de 10 a 12 afios para mejorar el desarrollo fisico en una
disciplina deportiva para dar importancia de desarrollar un estudio que permita

observar los beneficios y ventajas de esta aplicacion.

2.2 FUNDAMENTACIONES

En el trabajo de estudio se han incluido algunas fundamentaciones que permitan

aclarar las diferentes ponencias sobre el tema y que ayudaran a explicar la manera

adecuada en la ejecucion de los ejercicios fisicos.

2.2.1 Fundamentacion Filoséfica

Para fundamentar el pensamiento filoséfico del trabajo de investigacion, segin

(Petrolli, 1998) Rosmini, manifiesta que: “cuando el hombre percibe el objetivo,

inmediatamente lo conoce tal cual es: este es un acto de simple conocimiento y de

actuar”. Pag. 388.

Con este criterio el ser humano se convierte en un ser explorador cuando conoce

algo, al poseer una actitud frente a los ejercicios fisicos, esto estimula al cuerpo a
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descubrir zonas positivas en forma voluntaria y espontanea al efectuar o realizar el

ejercicio.

2.2.2 Fundamentacion Pedagogica

Es importante distinguir entre la pedagogia como la ciencia que estudia la
educacion y la didactica como la disciplina o el grupo de técnicas que favorecen el

aprendizaje.

Asi puede decirse que la didactica es apenas una disciplina que forma parte de una

dimensién mas amplia como la pedagogia.

Segun (Piaget, 1972) manifiesta:

“La meta de la educacion es crear hombres que sean capaces de hacer cosas
nuevas no simplemente de repetir lo que otras generaciones han hecho:
hombres que sean creativos, inventores y descubridores. La segunda meta
de la educacion es la de formar mentes que sean criticas, que puedan
verificar y no aceptar todo lo que se les ofrece”. Pag. 45.

Para nuestro fin se usara la Pedagogia Aplicada en la ensefianza didactica de
ejercicios pliométricos como fuente de aprendizaje para sentar los precedentes de
que llevan a cabo la ejecucion de este sistema de ejercicios que pretende ayudar a
promover la salud fisica y mental de los nifios de 10 a 12 afios en el plano

educativo regular.
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2.2.3 Fundamentacion Socioldgica

Segun el Diccionario de la Real Academia Espafiola (DRAE, 2001) “La
sociologia se encarga del andlisis cientifico, de la estructura y funcionamiento de

la sociedad humana o poblacion regional”.

En el campo sociolégico (Luckmann, 1968), se refieren: “el individuo
exactamente no nace siendo parte de una sociedad sino que nace dispuesto para

enfrentarse a la sociedad con cierta predisposicion”. Pag. 181.

De tal manera se pondran en manifiesto el comportamiento de los nifios de la
unidad educativa Dr. Otto Arosemena Gomez de Santa Elena y sus relaciones
interpersonales pues el juego estimula a nifios que tengan un desarrollo en grupos

no en forma individual.

2.2.4 Fundamentacion Psicologica

Segun (Bruner, 1987), manifestd que:

“el aprendizaje se realiza a través de interacciones de los protagonistas
educativos, se debe desechar ensefianzas memoristicas 0 repetitivas que
siempre se venia implementando, donde el aprendizaje se convierte en una
simple memorizacion y reproduccion de saberes que luego de evaluadas
también memoristicamente son desechadas 0 muy poco aprovechadas en
situaciones reales” Pag. 90.

22



El mejoramiento de la autoestima de los nifios de 10 a 12 afios el crearles nuevas
expectativas e influenciar positivamente en sus vidas amando el deporte y no los
vicios 0 los malos habitos constituyen un fundamento psicolégico poderoso se
trabaja con los nifios no solo fisicamente si no mentalmente “en cuerpo sano

mente sana”.

2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

El fundamento legal mas relevante se tiene que es un documento valido previa

obtencion de titulacién en Licenciatura de la Carrera de Educacion Fisica de la

Facultad de Ciencias de la Educacion de la Universidad Peninsula de Santa Elena.

El presente trabajo se fundamenta en la Constitucion de la Republica del Ecuador,

el Plan Nacional del Buen Vivir 2009 — 2014 y la Ley del Deporte, Educacién

Fisica y Recreacion.

2.3.1 Segun la Constitucién de la Republica del Ecuador

Titulo VIII. Régimen del Buen Vivir, Seccion VI, Cultura fisica y tiempo libre.

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que

comprende el deporte, la educacién fisica y la recreacion, como actividades que
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contribuyen a la salud, formacién 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 fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

2.3.2 Segun el Plan Nacional de Desarrollo del Buen Vivir, “2014-2017”.

En la politica publica del objetivo 3 del mismo plan, indica: Mejorar la calidad de
vida de la poblacion, “Mejorar la calidad de vida de la poblacién es un reto amplio
que demanda la consolidacion de los logros alcanzados en los Gltimos seis afios y
medio, mediante el fortalecimiento de politicas intersectoriales y la consolidacion

del Sistema Nacional de Inclusion y Equidad Social” (PNDVB.-P4ag. 135).

La calidad de vida empieza por el ejercicio pleno de los derechos del Buen Vivir:
agua, alimentacion, salud, educacion y vivienda, como prerrequisito para lograr
las condiciones y el fortalecimiento de capacidades y potencialidades individuales
y sociales, por tal razon el objetivo 3.6.expresa:“Promover entre la poblacién y
en la sociedad héabitos de alimentacion nutritiva y saludable que permitan
gozar de un nivel de desarrollo fisico, emocional e intelectual acorde con su

edad y condiciones fisicas”.
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2.3.3 Segun la Ley Deporte, Educacion Fisica y Recreacion.

En el ambito de las disposiciones de la presente Ley, fomentan, protegen y
regulan al sistema deportivo, educacion fisica y recreacion, en el territorio
nacional, regula técnica y administrativamente a las organizaciones deportivas en
general y a sus dirigentes, la utilizacion de escenarios deportivos publicos o

privados financiados con recursos del Estado.

En el Art. 11.- manifiesta que: “De la practica del deporte, educacion fisica
recreacion.- Es derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar
educacion fisica y acceder a la recreacion, sin discriminacion alguna de acuerdo

a la Constitucion de la Republica y a la presente Ley”.

2.3.4 Segun el Codigo de la Nifiez y de la Adolescencia.

Este Cdadigo dispone sobre la proteccion integral que el Estado, la sociedad y la

familia deben garantizar a todos los nifios, nifias y adolescentes que viven en el

Ecuador, con el fin de lograr su desarrollo integral y el disfrute pleno de sus

derechos, en un marco de libertad, dignidad y equidad.

Para este efecto, regula el goce y ejercicio de los derechos, deberes y

responsabilidades de los nifios, nifias y adolescentes y los medios para hacerlos
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efectivos, garantizarlos y protegerlos, conforme al principio del interés superior de

la nifiez y adolescencia y a la doctrina de proteccion integral.

En el Art. 92.-Del Capitulo I, Trabajo formativo.- manifiesta que: “Los nifios,
nifias y adolescentes podran realizar actividades de formacion que incorporen al

trabajo como un elemento importante en su formacién integral.

Estas actividades deberan realizarse en condiciones adecuadas para su edad,
capacidad, estado fisico y desarrollo intelectual, respetando sus valores morales y

culturales, sus derechos al descanso, recreacion y juego.

Los programas que incorporen al trabajo con la finalidad sefialada en este articulo,
dardn prioridad a las exigencias pedagdgicas relacionadas con el desarrollo

integral del nifio, nifia 0 adolescente, por sobre los objetivos productivos”.

2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES

2.4.1 La Pliometria

Son técnicas o ejercicios que estimulan la elasticidad y los movimientos de gran

potencia en cortos periodos de tiempo minimizando las lesiones articulares. Viene

de dos palabras de origen griego Plio = aumento, Metrics = Medida que significa

aumentos mensurables. Se caracteriza por la tension muscular que trabajan asi:
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medida externamente (metria), es mayor (plio) que la tensién lograda por
cualquier otro procedimiento (isométrico, isoténico o auxotonico) Para Zanon
(Mazzeo, 2008) dentro de la a actividad deportiva existen tres tipos de

contracciones musculares:

Definicion de Pliometria: Segun (Garcia Manso J, 2003) manifiesta: “consiste en

trabajar el musculo, primero en su fase excéntrica pasando enseguida a

desarrollarse la fase concéntrica. Actla lo que los fisiblogos denominan ciclo

estiramiento-acortamiento”, Pag. 7.

Exceéntrica, isométrica y concéntrica, el mejor ejemplo esta:

Al analizar el salto de un corredor se encuentra estas tres contracciones.

Gréfico N° 1 Fases de Apoyo

Fase de apoyo pie
al suelo

Fase de no
dlzggs)igje movimiento
visible

Fuente: (Garcia Manso J, 2003).
Elaborado por: Jimmy Suérez
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Se observa claramente que en la fase de apoyo, permite que el cuerpo tenga las
condiciones de habilidad fisica, sirviendo como ayuda al sostenimiento estar

firmes en el suelo.

En la fase de apoyo pie suelo: el centro de gravedad baja lentamente gracias a una
contraccion excéntrica (estiramiento). Esto consiste en que cuando se apoya el pie
al suelo, el cuerpo tiende a tener una estabilidad que le permite estar en una mejor

posicién para cuando se presente alguna situacion imprevista.

Fase de no movimiento visible: donde estan presentes las fuerzas estaticas o
contracciones isométricas de la pierna. Ante esta fase planteada significa que el
cuerpo después de realizar ciertos movimientos, se ordene para estar listo al

siguiente movimiento que permite la estabilidad y el equilibrio.

Fase de despegue: donde entra en accion la fase concéntrica al despegue de los
segmentos. En resumen las contracciones musculares excéntricas (alargamiento)
son seguidas rapidamente por contracciones concéntricas (acortamiento). Tal
como se ha explicado anteriormente esta fase permite tenerla como base de

impulso para el movimiento de despegue, logrando asi rapidez y efectividad.

En la practica deportiva sirve para crear un incremento en la fuerza y la potencia

de la contraccion muscular de los miembros inferiores con un ciclo de extensién y

acortamiento esto implica que los movimientos de una contraccién negativa
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(excéntrica) seguida de una accion musculo-esquelética positiva (contraccion

concentrica) Carolan B cafareli E, 2002, Rutherford OM, 2002.

Es importante porque, forma parte de nuestro tema de estudio al desarrollar y
ayudar a potenciar las condiciones fisicas de los atletas en este caso potenciara los

miembros inferiores.

Propiciar una actividad creadora en el juego.

Educar no es llenar, es sacar afuera lo que la persona tiene en potencia.
Comprender que la educacion en el futbol como tarea centrada en la persona es

orientar para procurar g sean buenos jugadores:

e Fomentar una personalidad definida pero abierta al cambio y a la aceptacion al

futbol.

e Desarrollar en todos los nifios de 10-12 afios su iniciativa y originalidad.

e Promover un juicio critico para que acepten el futbol como un juego que tiene

normas y reglas a partir de.

e Considerar como necesario el espiritu, como medio de informacion para

conocer mejor como una disciplina el futbol.
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e Preparar el terreno, el ambiente para que el nifio de 10-12 afios desarrolle sus
facultades.

e Destacar que el papel del profesor o profesora que esta en orientar, motivar y
asesorar.

e Ayudar a que cada nifio o nifia descubra los valores del futbol o que elija no se
le imponga.

e Tener una actividad interna que se ordene, concentre, integre y que juegue.

Se puede dejar bien claro, que los adultos influyen decisivamente creando
situaciones que estimulan el desarrollo de un dialogo o de una convivencia, basica
para el funcionamiento de los grupos, deportivos, sociales de aqui es donde nace

la importancia del periodo preescolar.

Parte esencial en el proceso de socializacion es el juego que llegue a ser méas
importantisima para el nifio que los propios compaferos. Hacia lo seis afios de

edad las personas adquieren mayor interés, los grupos son mas permanentes.

Entre los diez y los trece afios, los grupos funcionan como tales, se advierte la
solidaridad entre los miembros, que ayudan mas frente a los elementos ajenos que
amenazan la integridad del grupo, todo esto sin perjuicio de la curiosidad, la

atencion y hasta el esfuerzo individual por conocer mas del mundo exterior.
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2.4.2 Condicion fisica

Se define (Horacio Anselmi, 2010) como la “capacidad de realizar trabajo diario
con vigor y efectividad (es decir, con maximo eficiencia y minimo gesto
energético), retardando la aparicion de la fatiga y previniendo la aparicion de

lesiones".

Sirve para poder realizar la actividad diaria con total comodidad sin tener ningun
tipo de lesiones y maximizando las cualidades basicas que toda persona posee,

fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacion y velocidad.

De qué forma se la obtiene: Todas estas caracteristicas pueden mejorarse mediante
el entrenamiento diario o constante. Un entrenamiento concreto puede influir
sobre facultades desaprovechadas e incluso mejorarlas. Las determinantes
principales de la condicion fisica son edad, genero, genética e inclusive tipo

morfologico.

2.4.2.1 Para el desarrollo fisico

Es importante mencionar que todo deportista continuamente debe tener sistema de

preparacion fisica para estar siempre sometido a entrenamientos que demandan de

los conocimientos, técnicas y sistemas de ejercicios musculares.
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2.4.2.2 Para el desarrollo mental

Para continuar desarrollando este item se debe recordar aquel populoso refran que
versa “Cuerpo sano mente sana”, ante esto se mencionara que una persona que Se
encuentra inmersa en el deporte se ve obligado cuidar muchos aspectos de su vida
“su autoestima sobre todo” para poder llevarlo a niveles muy altos se entiende asi
que se vuelve méas ordenado metddico mental mente activo pues el planificar una
estrategia en la cancha de defensa y proteccion del balon lo hace eminentemente

practico desarrolla su agilidad fisica y mental.

2.4.2.3 Para el cultivo de los sentimientos sociales

Los nifios de 10 a 12 afios tendran mayor interacciones sociales por medio de las
horas de entrenamiento desarrollando lazos de compafierismo y al educarse en
escuelas regulares desconocen que en la preparacion fisica se cimentan mas estas

relaciones sociales que se llevan a cabo en escuelas de fatbol.

Al mismo tiempo que crecen sin el uso adecuado y dirigido de un sistema de
juego y preparacién que con lleva desarrollarlo como tal, en este caso los nifios
de 10 a 12 afios no tienen el conocimiento exacto de la disciplina de fatbol que
con ello evidencia sus beneficios en los distintos dmbitos en los cuales se

relaciona.

32



CUADRO N° 1 Beneficios de los ejercicios pliométricos en las Disciplinas

Deportivas.

Inteligencia

Caracteristica

Linguistica o verbal

Habilidad de expresién
Posee un amplio vocabulario

Transmite informacién compleja con facilidad.

Ldgico - matematico

Facilidad para detalles y analisis

Prefiere abordar los problemas por etapas (paso a
paso)

Discernimiento de padrones y relacion entre

objetos y nimeros

Espacial

Su percepcion del mundo y multidimensional
Facilidad para distinguir objetos en el espacio

Buen sentido de orientacion

Corporal — Kinestésica

Buena movilidad fisica
Prefiere aprender “haciendo”
Facilidad para actividades como danza y deportes

corporales

Interpersonal

Facilidad para comunicacién
Aprecia la compafiia de otras personas

Prefiere deporte en equipo

Intrapersonal

Reflexiva e introspectiva
Capaz de pensar independientemente

Auto desarrollo y autorrealizacion.

Naturalista

Comodo con los elementos de la naturaleza
Buen conocimiento de las funciones biologicas
Interés en temas como el origen del universo, la

evolucion de la vida y la preservacion de la salud.

Fuente: Datos de la investigacion
Autor: Jimmy Suarez Orrala
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2.4.3 Los nifnos en Edad Escolar

Los nifios a edad escolar en edades de 10 a 12 afios estan en la época de cambios y
descubrimientos tanto de sus caracteristicas fisicas 0 morfolégicas y psicologicas
en etapa de adaptacién, pero son tanto o0 a un mas una fuente de recursos para
iniciar una actividad deportiva a tiempo de tal manera que ayuden a conducir toda
su energia con fin determinado de tal manera que influyan positivamente en todo

su desenvolvimiento.

2.4.4 El ejercicio de fuerza en los nifios de 10 a 12 afios.

Los nifios desde su infancia pasan por unos cambios en su cuerpo o sea tienen que
adaptarse a un proceso bioldgico del tipo fisico, motriz, cognitivo y psicosocial.
Igualmente, el entrenador por su parte debe saber distinguir entre esfuerzo fisico
general y especifico por que el proceso evolutivo estd sometido a estas

importantes variables.

Esta accidn interactiva resulta en el desarrollo completo y estd determinado
fundamentalmente por magnetice mientras la juventud se conceptualiza por
entenderse como periodo entre infancia y mayor adulto en el ser humano debe
pasar por los debidos cambios en la vida infantil juvenil capacidad de rendimiento
y de entrenamiento hasta su formacion integral evidentemente esta evolucion esta

relacionada con el estudio cientifico y sistematico y adaptativo o sea puede tomar
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otras rutas como de haber o no metas definidas ,los cambios evolutivos. (Horacio

Anselmi, 2010).

2.4.5 Acerca del desarrollo normal de los nifios de 10 a 12 afios:

El desarrollo normal de los nifios de 10 a 12 afios, se debe considerar con mucha
importancia, porque en esa edad radica, la formacion fisica de los huesos, su

crecimiento y desarrollo muscular.

a. Caracteristicas fisicas bésicas:
b. Caracteristicas antropomeétricas: Las mas sencillas de identificar son talla,

peso, relacion peso-talla, composicién corporal y armonia corporal.

c. Capacidades psicoldgicas: Entre estas citas al comportamiento positivo en el
juego, adaptacion emocional, deseos de participar continuamente en el juego,
ansias de sorprender y superar al rival, voluntad por recuperar la pelota, e

interés por practicar.

2.4.6 Desarrollo normal del nifio sano de 10 a 12 afios:

a. Caracteristicas generales del humano para aprender movimiento.

b. Caracteristicas morfoldgicas: El Sistema Nervioso Central (SNC) se completa

aproximadamente a los 6 afios de edad, en esta edad también la relacion talla-
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peso-fuerza es muy adecuada para ejecutar movimientos complicados como
son las técnicas del futbol.

c. Caracteristicas fisioldgicas: Desde los 6 afios de edad el SNC vy los
Analizadores de movimiento alcanzan pleno funcionamiento para percibir la
realidad y conducir el movimiento.

d. Caracteristicas motoras: La Fuerza muscular adquiere buen nivel en la
infancia para realizar movimientos complejos, el movimiento puede
expresarse en forma fina después de entrenar un largo tiempo, en la juventud
el cuerpo es mas grande y presenta mas dificultad para aprender movimientos

complejos.

2.4.7 Desarrollo motor de los nifios de 10 a 12 afios:

Caracteristicas psicolégicas: El individuo comienza a tener deseos de aprender

desde que ingresa a la escuela primaria, comprende la tarea en forma en rapida y

puede elaborarla la imagen del movimiento a ejecutar.

El nifio ya es capaz de concentrarse en la tarea motora que realiza aungque no lo

puede mantener por mucho tiempo, a medida que crece esta facultad puede

prolongarse en su duracion.
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2.4.8 Acerca de Entrenamiento deportivo:

Al referirse a la mejora de la condicion fisica del nifio de 10 a 12 afios desde el
ambito de la educacién fisica, solamente se deberia enfocarlo hacia la condicién

fisica-salud.

Definicion de entrenamiento deportivo en futbol (Gonzalez Badillo, 2002):

“Entrenamiento deportivo es el proceso complejo de las acciones cuya
finalidad es ensefiar y apurar hasta el perfeccionamiento, de una manera
sencilla y articulada, individual, en grupo o en equipo y que tiene tendencia
al desarrollo de las cualidades psicofisicas orientadas al logro de resultados
deportivos de maximo nivel con relacion a las capacidades del sujeto del
grupo o el equipo” Pag. 15.
El entrenador es una persona poseedora de una formacion y conocimientos que le
permite desempefiar sus funciones de manera dptima responsable, determinado
por un grupo determinado y a la vez por el mismo director para encargarse,

mientras se estd en un proceso de entrenamiento o competicién (Perla Moreno

Arroyo, 2004).

2.4.9 ldeas basicas de entrenamiento escolar

Las acciones técnicas se trabajardn con ambas piernas, tanto en entrenamientos

como en partidos oficiales. La idea es basica es mejorar del nivel técnico, lo cual

requiere de mucho esfuerzo y de gran paciencia por parte del nifio y del técnico.
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Estas edades se inculcan el habito de emplear ambas piernas que facilitara

entrenamientos futuros.

En cuanto a los pases cortos, se sigue insistiendo en la idea realizarlos al pie si el
compafiero esta parado o viene a recibir, y enviarselo adelantado si se hace un
desmarque hacia la porteria, utilizacion de la superficie adecuada a este gesto
técnico, en los pases medios se refuerza el cambio de orientacion y el pase hacia

delante para la finalizacion del ataque.

Los pases largos han de buscar profundidad, con el fin de facilitar al compafiero
su juego cerca del area contraria, obligando a los defensas a despejar hacia su
porteria, lograndolo con los ejercicios pliométricos para el mejoramiento de la

condicion fisica en la disciplina de futbol en nifios de 10 a 12 afios

Los controles aconsejables son los orientados, porque permiten darle mayor
velocidad al juego, se debe insistir en la colocacidn del cuerpo para proteger el
balon y alejarlo del adversario, mantiene la progresién en la secuencia de
ensefianza de los controles a través del interior y exterior del pie, muslos y

finalmente el pecho, aplicando los ejercicios pliométricos.

En esta fase de la conduccion se realizara con ambas piernas, empleando la mas

alejada al defensor, colocando nuestro cuerpo entre el balén y el rival, utilizacion

de las superficies adecuadas a cada momento, no olvidar levantar la cabeza para
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observar lo que rodea, con lo que se aconseja que los chicos nombren lo que
tienen a su alrededor, nombre de compafieros, colores, edificios, mobiliario, entre

otros, mientras ejecutan la accion de los ejercicios.

El tiro ira orientado siempre hacia los lados, donde el portero no pueda detener la
pelota. Se realizara con ambas piernas, desde los dos lados y desde el centro. Este
gesto técnico sera entrenado en todas las sesiones del afio, puesto que es
fundamental para conseguir los goles, que a fin de cuentas es lo que se persigue en

el futbol. Se afiade el tiro de volea en esta categoria.

Las fintas se haran antes y después de recibir el baldn, debe insistir en la idea de
engafio al rival, al igual que el resto de gestos técnicos se buscara su
automatizacién después de entender para qué sirven, el regate tendra como idea
fundamental el desborde por los lados del defensor, para inmediatamente seguir
de frente hacia la porteria rival. Se mantiene en esta categoria el estudio del
jugador contrario, mas rapido o mas lento, mas fuerte o0 mas débil que yo, para
determinar si puedo o no desmarcarlo, o si he de elegir otra opcion. Se mejorara la
observacién del espacio que se dispone para desbordar al rival. ; Qué puedo hacer
en poco espacio? ;Y con mucho espacio? Se les ensefia el pensamiento tactico de

que hacer en forma autébnoma.

En la habilidad dindmica y estatica encaminadas a la mejora de la coordinacion

Oculo — pie. Se persigue que en cada sesién aumenten la cantidad de toques, tanto
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estaticos como en movimientos. Trabajo con ambas piernas, con todas las

superficies, y juego de cabeza.

El juego de cabeza, se inicia a los nifios en este gesto técnico, comenzando por los

golpeos desde parados y sin salto. Golpeo frontal, lateral y con giro del cuello.

2.4.10 Definicién de fuerza

De las muchas definiciones de fuerza que existen se inclina por las siguientes:

La fuerza, en cuanto propiedad humana (Zatsorsky Valdimir, 2006), “es la
facultad de vencer una resistencia exterior o de oponerse a esta gracias a la

contraccion muscular” Pag. 23.

La fuerza muscular es la capacidad motriz del hombre que permite vencer una
resistencia u oponerse a ella mediante la utilizacion de la tensién de la

musculatura.

Desde el punto de vista fisioldgico, los factores que limitan la fuerza son:

a. El diametro transversal de los musculos, por tanto su dimension.
b. La frecuencia de impulso que las neuronas motrices transmiten a los
musculos. El nivel de sincronizacion de las unidades motoras. (Gonzalez

Badillo, 2002)
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2.4.10.1 Fuerza aplicada

Existen dos fuentes de fuerzas en permanente relacion: las fuerzas internas,
producidas por los musculos esqueléticos, y las fuerzas externas, producidas por
la resistencia (fuerza) de los cuerpos a modificar su inercia (estado de reposo o
movimiento). Como resultado de esta interaccidn entre fuerzas internas y externas
surge un tercer concepto y valor de fuerza, que es la fuerza aplicada. La fuerza
aplicada es el resultado de la accién muscular sobre las resistencias externas, que
pueden ser el propio peso corporal o cualquier otra resistencia o artefacto ajeno al

sujeto.

Lo que interesa es saber en qué medida la fuerza interna, generada en los
musculos, se traduce en fuerza aplicada sobre las resistencias externas. La fuerza
aplicada depende, entre otros factores, de la técnica del sujeto en la ejecucion del

gesto que se mide y valora.

De tal manera que la medicién de la fuerza aplicada es uno de los criterios de

mayor validez para hacer una valoracién de la propia técnica deportiva.

La fuerza aplicada se mide a través de los cambios de aceleracion de las

resistencias externas y por la deformacién que se produce en los dinamémetros,

tanto por efecto de la tensién como de la compresidn que se ejerce sobre ellos.

41



Si no se dispone de instrumentos de medida, se estima la fuerza aplicada tomando
como referencia el peso que se puede levantar o lanzar en unas condiciones
determinadas o la distancia que se puede desplazar el centro de gravedad del
propio cuerpo. Por tanto, una primera definicion de fuerza aplicable en el
rendimiento deportivo seria: fuerza es la manifestacion externa (fuerza aplicada)
que se hace de la tension interna generada en el musculo. (Zatsorsky Valdimir,

2006).

Dentro del ambito deportista se menciona como fuerza dtil. En la mayoria de los
casos, la velocidad y el tiempo especificos de un mismo sujeto no seran dos
valores estables durante toda la vida deportiva, porque la mejora del rendimiento
exigira necesariamente el aumento de la velocidad y, por tanto, la reduccién
progresiva del tiempo de aplicacion de fuerza para superar una misma resistencia.

(Zatsorsky Valdimir, 2006).

2.4.10.2 Manifestaciones de la fuerza

Segun (Gonzélez Badillo, 2002) expresa: “La fuerza es una capacidad que se

manifiesta de forma diferente en funcion a las necesidades de la accién. Partiendo

del principio de que el mdsculo casi nunca se contrae de forma pura (por ejemplo

de forma isométrica, de forma isocinetica, de forma isoténica”.

1) Manifestacion activa de la fuerza.
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2) Manifestacion reactiva de la fuerza.

2.4.10.2.1 Manifestaciones activas de la fuerza

Segun (Piedrahita Arbolleda, 2009): “Es la tension capaz de generar un musculo
por accién de una contraccion muscular dentro de las manifestaciones activa de la

fuerza en funcién a su magnitud, su velocidad y su tiempo de duracion”. Pag. 33.

e Fuerza Méxima.
e Fuerza Veloz. (Rapida)

e Fuerza Resistencia

Fuerza Méaxima

Es la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y muscular por
medio de una contraccion maxima voluntaria. Algunos autores la definen como la
parte de la “fuerza absoluta” que puede ser activada de forma voluntaria. Esta
fuerza se manifiesta tanto de forma estatica (fuerza maxima isométrica), como de
forma dinamica (fuerza maxima dinamica o semi-isométrica). (Zatsorsky

Valdimir, 2006)

Segun (Alvarez J. Lopez J, 2010) “Los factores que van a determinar las

posibilidades de generar la fuerza méaxima son:
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e Diametro de las fibras musculares (seccion fisiologica).
e Volumen muscular (resultado de la hipertrofia).

e Composicion de fibras.

e Coordinacion intramuscular e intermuscular.

e Motivacion.

e Capacidad elastica.

Fuerza explosiva: (Rapida)

Es la capacidad del musculo de desarrollar una fuerza de nivel alto en poco
tiempo; depende sobre todo del tipo de movimiento de las estructuras
morfolégicas de los musculos implicados en los movimientos del grado de

entrenamiento del sujeto. (Zatsorsky Valdimir, 2006).

Es la capacidad del atleta de vencer una resistencia no maxima con altas
velocidades de contraccion. Ademas es el sistema neuromuscular de vencer una

resistencia a la mayor velocidad de contraccion posible.

2.4.10.2.2 Manifestacion reactiva de la Fuerza

Es la capacidad de la fuerza que realiza un musculo como reaccion a una fuerza

externa que modifica o altera su propia estructura. Se caracteriza por producirse

tras un ciclo de estiramiento-acortamiento (CEAS). Verkhoshansky “En el ciclo
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estiramiento-acortamiento se puede distinguir dos formas diferentes de
manifestacion de la fuerza reactiva”.
e La manifestacion eléastico-explosiva.

e La manifestacion reflejo-elastico-explosiva.

Manifestacion elastico explosiva

Tiene lugar cuando las fases excéntricas no se ejecutan a alta velocidad. Durante
la accion de frenado se estira fuertemente la musculatura en el movimiento, la
cual previamente ya se encuentra contraida, actuando como muelles elasticos que

transfieren la energia acumulada a la fase positiva de movimiento.

En esta accion, el sistema musculo tendinoso almacena la energia cinética
generada en la amortiguacion (especialmente en tendones y en la cabeza de la
miosina), para después liberarla en la fase concéntrica en forma de energia

mecanica, siempre que el periodo de tiempo que transcurre entre las fases.

De alargamiento-acortamiento (excéntrica-concéntrica), denominado tiempo de
acoplamiento, no sea demasiado largo. (Zatsorsky Valdimir, 2006). En el caso de
que el tiempo de acoplamiento sea demasiado largo la energia elastica se dispersa

en forma de calor.
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Reflejo Elastico Explosiva

Tiene lugar cuando el alargamiento previo a la contraccion muscular es de
amplitud limitada y su velocidad de ejecucion es muy elevada. Segun (Garcia
Manso J, 2003) dice: “Estas acciones favorecen el reclutamiento, por
estimulacion, del reflejo miotatico, de un mayor numero de UM que permiten el

desarrollo de una gran tension en un corto periodo de tiempo”. Pag., 45.

2.5 DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

2.5.1 Concepto de futbol

A qué edad inicia el entrenamiento en futbol: En diferentes edades se pueden
aprender movimientos, pero la etapa con mejor predisposicion natural para iniciar
el aprendizaje de los elementos de la técnica del fatbol es la infancia (nifias 6 a 11
y nifios 6 a 13 afios) porque las caracteristicas generales que tiene el nifio en estas

edades lo benefician.

2.5.2 Concepto de Coordinacion

Para el objeto del estudio, se define como: la accion conjunta entre el sistema
nervioso central y el musculo esquelético para la realizacion de movimientos

armonicos. Es la capacidad de realizar un movimiento de forma controlada y
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ajustada a los requerimientos que lo han originado. Capacidad del individuo para
realizar en el tiempo y en el especio movimientos de uno o varios grupos

musculares en acciones simples o complejas.

2.5.3 Concepto de Resistencia

Se define resistencia como la capacidad del individuo para soportar fisica y
psiquicamente, esfuerzos medianos y largos, también como la capacidad de

recuperacion después de un esfuerzo.

2.5.4 Concepto de Movilidad Articular

La estructura del cuerpo estd conformada por musculos estructura o6sea,
ligamentos y tendones. Todos ellos son elementos bioldgicos vivos, irrigados por
capilares, y por tanto responden de la misma forma que el muasculo al estimulo del
gjercicio. Los ejercicios de movilidad articular basicamente consisten en realizar
rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales como cuello,

hombros, cintura, cadera, rodillas y tobillos.

2.5.5 Concepto de Velocidad

Se define velocidad a la capacidad para ejecutar movimientos con maxima
rapidez. También se puntualiza como la capacidad de reaccionar con maxima

rapidez a un estimulo.
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2.5.6 Concepto de Flexibilidad

Se define como el grado de amplitud de movimientos de las articulaciones. Mide

o refleja la capacidad de elongacién de los musculos y tendones.

Flexibilidad Pasiva: es la movilidad méxima de una articulacion lograda por un

individuo con la ayuda de un aparato o compafriero.

Flexibilidad Activa: es la flexibilidad que el atleta puede lograr sin ayuda

externa.

2.5.7 Definicién de Agilidad

Se define como la habilidad para cambiar la posicion del cuerpo de manera rapida

y precisa en un espacio.

2.5.8 Comportamiento Motor

Conjunto de manifestaciones motrices observables de un individuo que actda. Sus

manifestaciones se presentan de forma objetiva, se pueden describir basandose

sobre los datos corporales que se refieren al espacio (orientacion, desplazamiento)

al tiempo (velocidad aceleracion) y los demas (interacciones motrices).
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2.5.9 Definicion de Fluidez

Es la posibilidad de generar muchas producciones en un tiempo limitado. Se

refiere a un rasgo de cantidad y de velocidad de respuestas que debe surgir con un

gran dinamismo.

2.6 HIPOTESIS

Si se aplica un sistema de ejercicios pliométricos, esto permitird mejorar la

condicion fisica en nifios de 10 a 12 afios en la disciplina del fatbol, unidad

educativa Dr. Otto Arosemena Gomez en el Cantén Santa Elena provincia de

Santa Elena.

2.7 VARIABLES

2.7.1 Variable Independiente

Ejercicios Pliométricos

2.7.2 Variable Dependiente

Condicién Fisica
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1 ENFOQUE INVESTIGATIVO

Esta etapa de la investigacion ha permitido detectar las necesidades que tienen los
profesores de Educacion Fisica de incorporar un sistema de ejercicios
pliométricos en el estiramiento de los musculos, aplicandolos en ciclos cortos de
desaceleracion y aceleracion réapida de los musculos, el tejido conector y el
sistema nervioso para efectuar ejercicios en los nifios de 10 a 12 afios, Unidad
Educativa “Dr. Otto Arosemena Gomez” del Canton Santa Elena, estos ejercicios

tienen las caracteristicas de ritmo, velocidad e incluso resistencia muscular.

3.2 MODALIDAD DE LA INVESTIGACION

3.2.1 Método del nivel tedrico

Histdrico Logico: Este método servird para conocer la fundamentacion historica
del sistema de ejercicios pliométricos en la condicion fisica en los futbolistas y

asi determinar la metodologia de ensefianza que se va a utilizar el entrenamiento.
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Inductivo- Deductivo: Por medio de este método valdra reconocer las formas y
las caracteristicas de las condiciones fisicas en las que se encuentran los nifios de
10 a 12 afios que practican futbol en la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena

Gobmez del cantdn Santa Elena Provincia de Santa Elena.

Analitico Sintético: Este método sirvié para determinar la necesidad de una
adecuada condicion fisica general en los nifios de 10 a 12 afios en la que practican
futbol en la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez del canton Santa Elena
Provincia de Santa Elena. Para ver la necesidad de mejorar su condicién fisica en

este deporte de agilidad y potencia.

3.2.2 Método de nivel Empirico

Guia de Observacion: La guia de observacion se utilizd para analizar las
sesiones de entrenamiento del equipo de futbol de los nifios de 10 a 12 afios,
Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez del cantdn Santa Elena Provincia

de Santa Elena.

Encuesta: Se direcciond de nifios de 10 a 12 afios en la disciplina de futbol,
Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena GOmez del canton Santa Elena
Provincia de Santa Elena.

Entrevista: Se gener0 a los directivos en especial al Prof. Hugo Rodriguez Reyes,
que ejerce una labor carismatica en el plantel y facilito el trabajo de investigacion,

ademas a los docentes de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez del
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canton Santa Elena Provincia de Santa Elena para conocer el realce de la
propuesta del sistema de ejercicios pliométricos en la condicion fisica general de
los alumnos.

Estadistico-matematicos: Se utilizé el Microsoft Excel 2010 para realizar el
calculo maestral y el andlisis de las encuestas aplicadas a los nifios de 10 a 12
afios en la disciplina de futbol, Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez del

cantdn Santa Elena Provincia de Santa Elena 2014.

3.3 TIPOS DE INVESTIGACION

Investigacion de campo: La utilizacion de la investigacion de campo, sirvio para
obtener informacion de primera mano, confiable, util, debido a que se estuvo en el
lugar, donde se desarrolla el objeto de estudio, para observar el desarrollo fisico
de los nifios de 10 a 12 afios en la disciplina de futbol, Unidad Educativa Dr. Otto
Arosemena Gomez del canton Santa Elena Provincia de Santa Elena 2014

Investigacion Documental: Se realizd la investigacion documental, en fuentes
bibliogréficas, revistas cientificas, libros, articulos relacionados con el tema, entre

otros documentos de importancia que permitieron formular el marco teorico.

3.4 POBLACION Y MUESTRA

3.4.1 Poblacion
La poblacion del objeto de estudio estd compuesta por los nifios de 10 a 12 afios,
de la disciplina de futbol, Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez del

cantdn de Santa Elena Provincia se Santa Elena-Afio 2014.
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TABLA N° 1 Poblacion a investigar

Poblacion Unidades Porcentaje
Directivos 1 100%
Docentes 5 100%
Estudiantes de la Unidad Educativa “Dr.
Otto Arosemena Gomez” 30 100%
Total 30 100%

Fuente: Datos de la investigacion
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

3.4.2 Muestra

Debido a que la poblacion utilizada para esta investigacion es inferior a 100 no es

necesario aplicar algun tipo de muestra, por lo que se considera que la muestra es

los 30 nifios, disciplina de fatbol en la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena

Goémez del cantdn de Santa Elena Provincia se Santa Elena-Afio 2014.

Para el estudio se toma la muestra de 30 nifios entre las edades de 10 a 12 afios en

forma aleatoria todos jugadores de campo no entrenados con técnicas de

preparacion en la disciplina de futbol pero pertenecientes a un equipo en forma

grupal, con deseos de jugar y desarrollarse en formas técnica en esté deporte.

3.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

3.5.1 Variable Independiente: Ejercicios Polimétricos
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CUADRO N° 2 Variable Independiente Ejercicios Pliométricos

TECNICASE
VARIABLE CONCEPTO DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS DE
INVESTIGACION
Agilidad Pases ¢Sabes que son los | Encuesta

Los ejercicios ejercicios pliométricos?

pliométricos “consiste Secuencia de saltos Entrevista
Ejercicios en trabajar el musculo, | Forma ¢Has realizado ejercicios

primero en su fase pliométricos en la | Observacion
Pliométricos excéntrica pasando Velocidad constante practica del futbol?

enseguida a
desarrollarse la fase
concéntrica. Actla lo
que los fisidlogos
denominan ciclo
estiramiento-

acortamiento” (Garcia
Manso J, 2003)

Comportamiento motor

Velocidad variable

¢Crees que los ejercicios
pliométricos te ayudan a

mejorar la  condicion
fisica?
¢Te gustaria realizar

ejercicios pliométricos en
la practica del futbol?

¢Le gustaria participar en
un sistema de
acondicionamiento fisico
para crear y mejorar sus
habilidades en la futbol?

Pruebas

Fuente: Datos de la investigacion
Elaborado por: Jimmy Suarez Orrala




GG

3.5.2 Variable Dependiente: Condicidn Fisica

CUADRO N° 3 Variable Dependiente: Condicion fisica

TECNICASE
VARIABLE CONCEPTO DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS DE
INVESTIGACION
“Es la capacidad de | Fuerza Fuerza de Resistencia ¢Realiza  actividades | Encuesta
realizar trabajo diario con Fuerza Explosiva fisicas fuera de Ia
Condicién vigor y efectividad (es escuela? Entrevista
decir, con  maximo Resistencia Aerébica
eficiencia y minimo gesto | Resistencia Resistencia Anaerdbica ¢Qué tipo de actividad | Observacion
Fisica energeético), retardando la fisica realiza en sus
aparicion de la fatiga y Velocidad gestual tiempos libres? Pruebas
previniendo la aparicion Velocidad de Reaccion
de lesiones" (Horacio | Velocidad (Cuéntas veces a la
Anselmi, 2010) Movilidad semana realiza
Elasticidad actividades fisicas en la
Plasticidad escuela?
Flexibilidad Maleabilidad

¢Cudl es el principal
motivo, por el cual
practica actividad
fisica?

¢Su profesor de
Educacion Fisica le
explica la importancia
de realizar actividades
fisicas?

Fuente: Datos de la investigacion
Elaborado por: Jimmy Suarez Orrala




3.6 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION

Existen varios instrumentos y técnicas para recopilar informacion cuando se

realiza una investigacion, debido a esto se emplearon los siguientes instrumentos:

3.6.1 Encuesta

Se aplico a los nifios en nuestro caso al objeto de estudio la Unidad Educativa Dr.
Otto Arosemena Gémez, se incluyeron preguntas enfocadas para conocer desde el
nivel de conocimiento de ejercicios pliométricos tienen de la ejecucion de los

mismos del interés que tienen en el juego del futbol.

3.6.2 Entrevista

La entrevista se aplicd a cinco docentes de la unidad educativa Dr. Otto
Arosemena Gomez representantes de la ciudad de Santa Elena, gracias a esto se
podra conocer su opinion acerca del sistema que se estd planteando y con su
aprobacion se lograra que la ejecucion en la preparacion fisica de la disciplina de

futbol y tenga el respaldo y apoyo esperado.

3.6.3 Guia de Observacion

Se establecieron una guia para justificar la investigacion previa de los ejercicios
fisicos en la clase de educacion fisica que generalmente realizan los nifios, para
conocer la cantidad de desgate o demanda fisica y la condicién que requieren para
cada ejercicio y la participacion de todos los integrantes sistema de ejercicios

pliométricos y en el futbol.
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3.7 PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

En esta investigacion se utilizdé una encuesta para los nifios de 10 a 12 afios de
edad por medio de un conjunto de 10 preguntas para medir el conocimiento basico
acerca del tema, el interés en el mismo y la disposicion de ellos en cuanto a
llevarlo a cabo, y se realizard una entrevista para los docentes y el director de la
Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez, Prof. Hugo Rodriguez Reyes, con
el mismo tipo de contenido y guiado a medir el nivel de interés y de
predisposicion de parte de ellos en participar en el crecimiento personal de los

ninos.

3.8 PLAN DE PROCESAMIENTO DE INFORMACION

La aplicacion de la entrevista se realizé al Prof. Hugo Rodriguez director de la
Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez de la Provincia de Santa Elena los
mismos que contestaron un listado de preguntas cerradas previamente elaboradas
que trata la tematica que se investiga y que ayudaron a conocer causas y
consecuencias de este problema, para luego ser analizadas y elaborar los
respectivos cuadros y graficos estadisticos.

Se anticip6 a una reunion un dia de labores normales en el horario de recreacion y
esparcimiento de los nifios para no interrumpir con las actividades académicas
normales y poder tener la predisposicion adecuada y si hay alguna duda despejarla

con el fin de que los docentes den respuestas claras, concisas y directas en cuanto
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a los nifios se tomd un dia normal de sus clase de educacion fisica o cultura fisica
para a la vez poder observar su rendimiento en una rutina normal de esfuerzo

fisico controlado.

Tratamiento y analisis estadistico:

La guia de observacion, encuesta y entrevista pasaran por el mismo proceso de
analisis, porque gracias a ello se conocera la situacion actual de la muestra objeto
de estudio. Los datos obtenidos en la encuesta se procesaran mediante Microsoft
Excel donde se determinarad porcentajes, lo cual permitira un mejor analisis y

representacion grafica de la informacion.

3.9 ANALISIS DE INTERPRETACION DE RESULTADOS ENCUESTA
REALIZADA A NINOS EN EDADES DE 10 A 12 ANOS DE LA UNIDAD

EDUCATIVA “DR. OTTO AROSEMENA GOMEZ”.

Realizada a los nifios de 10 a 12 afios de la unidad Educativa Dr. Otto Arosemena

Gbmez de la ciudad de Santa Elena.

Objetivo: Conocer la importancia de la realizacion de los ejercicios pliométricos

en el futbol, a través de la encuesta dirigida a los nifios de 10-12 afios en la unidad

educativa Dr. Otto Arosemena GOmez.
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3.9.1 Analisis de las encuestas aplicada a los estudiantes.

Pregunta N° 1: ;Sabes que son los ejercicios pliométricos?

TABLA N° 2 Conocimientos sobre los ejercicios pliométricos

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
S 24 80%
NO 6 20%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

GRAFICO N° 2 Conocimientos sobre los ejercicios pliométricos

NO
20%

Sl
80%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

Anélisis: Luego de aplicada la encuesta y se realizdé el debido proceso de
informacién se tiene como resultado que el 80% de los nifios encuestados
manifiestan tener conocimiento acerca de es Pliometria el 20% no refleja tener
este conocimiento que a partir de la induccion realizada acerca del tema se ha

cimentado bien el contenido de la misma.
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Pregunta N° 2.- ;Has realizado ejercicios pliométricos en la préactica del

fatbol?
TABLA N° 3 Realizado ejercicios pliométricos
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 0 0%
NO 30 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

GRAFICO N° 3 Realizado ejercicios pliométricos

Sl
0%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

Andlisis

Da una vista panordmica de la falta de realizar actividad fisica en forma técnica
para la disciplina de futbol a nivel escolar EI 100% de los nifios encuestados
manifiestan no haber tenido esta preparacion antes de realizar su actividad

deportiva.
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Pregunta N° 3.- ;Te gustaria realizar ejercicios pliométricos en la practica

del fatbol?

TABLA N° 4 Preferencia a realizar ejercicios pliométricos

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
S 27 90%
NO 3 10%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

GRAFICO N° 4 Preferencia a realizar ejercicios pliométricos

NO
10%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

Andlisis

Es el punto de partida para llevar a cabo nuestro tema de investigacion porque
demuestra abiertamente la disposicion de los nifios para iniciar con el
entrenamiento. El 90% de los nifios que se encuestaron les gustaria practicar
gjercicios pliométricos como parte de su entrenamiento, solo el 10% manifiestan

que no les gustaria.
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Preguntas N° 4.- ;Crees que los ejercicios pliométricos te ayudan a mejorar

la condicidn fisica?

TABLA N°5 Los ejercicios pliométricos mejoran la condicion fisica
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 30 100%

NO 0 0%

TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

GRAFICO N° 5 Los ejercicios pliométricos mejoran la condicion fisica

NO
0%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suéarez Orrala

Andlisis

Las respuestas en esta pregunta son el segundo pilar fundamental para que se dé la
factibilidad a nuestro trabajo investigativo 100% de los nifios que participaron
manifiestan que si creen que los ejercicios pliométricos mejorar la condicion

fisica.
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Preguntas N° 5.- { Te gustaria participar del mejoramiento de tu capacidad

deportiva a través de ejercicios pliométricos en el futbol?

TABLA N° 6 Mejoramiento a la capacidad deportiva

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 27 90%
NO 3 10%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena G6mez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

GRAFICO N° 6 Mejoramiento a la capacidad deportiva

NO
10%

Sl
90%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suéarez Orrala

Analisis

Es la base fundamental y legal de que hay disposicién absoluta e interés tanto en
los ejercicios pliométricos como en el prepararse de forma técnica para practicar
el deporte rey. EI 90% de los nifios encuestados les gustaria del mejoramiento de
su capacidad deportiva a través de ejercicios pliométricos en el futbol como parte

de su entrenamiento, solo el 10% manifiestan que no les gustaria.
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Pregunta N° 6.- ¢ Crees que al realizar la actividad fisica mejorara tu salud?

TABLA N° 7 Con la actividad fisica mejora la salud

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
S 29 97%
NO 1 3%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suéarez Orrala

GRAFICO N° 7Con la actividad fisica mejora la salud

NO
3%

Sl
97%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suéarez Orrala

Andlisis

Es la afirmacidn necesaria para el desarrollo del proyecto de investigacion el 97%

de los nifios encuestados manifiestan que si creen que la actividad fisica mejora su

salud, el 3% no piensan que la actividad fisica mejora su salud.
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Pregunta N° 7.- ;Crees que los ejercicios pliométricos ayudan a mejorar la

condicion fisica en el futbol?

TABLA N° 8 Ejercicios pliométricos mejoran condicion fisica en el fatbol

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 26 87%
NO 4 13%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suéarez Orrala

GRAFICO N° 8 Ejercicios pliométricos mejoran condicion fisica en el fatbol

NO
13%

Sl
87%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suéarez Orrala

Analisis

Da la pauta de que previa a la induccion dada quedo en claro con el 87% de los

nifios encuestados creen que los ejercicios pliométricos ayudan a mejorar la

condiciodn fisica en futbol y el 13% no lo creen salvo este pequefio porcentaje.
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Pregunta N° 8.- ¢ Cuantos dias a la semana estarias dispuestos a realizar los

ejercicios pliométricos para mejorar el futbol en tu escuela?

TABLA N° 9 Ejercicios pliométricos para mejorar el fatbol en tu escuela

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Dos dias 14 46,67%
Tres dias 11 36,67%
Ninguno 5 16,67%

TOTAL 30 100%0

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

GRAFICO N° 9 Ejercicios pliométricos para mejorar el ftbol en tu escuela

uno
Y0

Dos dias
46%

Tres dias
37%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

Andlisis

Con esta referencia se puede tener el criterio suficiente para verificar el nivel de
disponibilidad con el 46% de los nifios encuestados manifiestan que dedicarian
dos dias, 36% opina que podrian dedicar tres dias, y el 17% no quieren dedicar

ninguno.

66



Pregunta N° 9.- ;Consideras que los ejercicios pliometricos ayudan a

fortalecer los muasculos de tu cuerpo y podras rendir mejor en el futbol?

TABLA N° 10 Los ejercicios pliométricos fortalecen los musculos de tu

cuerpo
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 29 97%
NO 1 3%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena G6mez
Autor: Jimmy Suéarez Orrala

GRAFICO N° 10 Los ejercicios pliométricos fortalecen los musculos de tu
cuerpo.

NO
3%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez
Autor: Jimmy Suéarez Orrala

Andlisis

El 97% de los nifios participantes en la encuesta consideran que los ejercicios
ayudan a fortalecer los musculos de tu cuerpo y podran rendir mejor en el futbol

el 3%consideran de que no.
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Pregunta N° 10¢ Consideras que los ejercicios pliométricos los debe dirigir un

profesional de Educacioén Fisica y deporte?

TABLA N° 11 Los ejercicios pliométricos los debe dirigir un profesional de
Educacion Fisica

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
S 29 97%
NO 1 3%
TOTAL 30 100%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

GRAFICO N° 11 Los ejercicios pliométricos los debe dirigir un profesional
de Educacion Fisica

NO
3%

Fuente: Datos de las encuestas realizada a nifios de 10 a 12 afios de la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez
Autor: Jimmy Suérez Orrala

Andlisis

Con esta referencia se puede tener el criterio suficiente para confirmar que si se
tiene un profesional dirigiendo un programa de ejercicios el 97% de los nifios si
consideran que un programa se lleve con el personal adecuado y no de formar

improvisada salvo un 3% opina lo contrario.
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3.9.2 Andlisis de las entrevista al Sr. Prof. Hugo Rodriguez Reyes, Director

de la Escuela “Dr. Otto Arosemena Gomez”.

Objetivo:

Conocer la importancia de la ejecucion de los ejercicios pliométricos en el futbol,

realizados por los nifios de 10-12 afios en la Institucion que usted labora.

Preguntas
ftem N° 1.- ¢Explique brevemente que entiende usted por ejercicios

pliométricos?

Todos los entrevistados tienen conocimientos béasicos acerca de termino
pliométricos y en conjunto se refieren a él como parte de la préctica deportiva
influyente en el entrenamiento con normas técnicas adecuadas que desarrollan

destrezas y habilidades en los deportistas.

ftem N° 2.- ;Considera usted importante, que se prepare fisicamente a un
grupo de estudiantes para que representen a la Escuela en campeonatos de

futbol? Si o0 no ¢Por qué?

Todos los entrevistados consideran que es de suma importancia la preparacion

tanto a nivel académica como a nivel deportivo pues basados en la experiencia los

dos van de la mano.

69



3.- ¢Esta usted de acuerdo como docente que los nifios realicen estas
actividades y que las mismas sean realizadas al culminar la jornada

educativa? Si o no (PORQUE?

Todos estan de acuerdo en que los nifios realicen estas actividades porque estan
amparados en la constitucidn y son parte de las normas basicas de los derechos de
los nifios que se desarrollen en su ambiente educativo gozando de todos sus

beneficios amparados por la leyes actuales segun el plan nacional del buen vivir.

3.9.3 Andlisis Cuantitativo y Cualitativo

Para llevar a cabo el andlisis de datos de forma cuantitativa y cualitativa se realiza

en el siguiente cuadro de trabajo de los ejercicios pliométricos y de sus efectos en

dentro del entrenamiento de los jugadores en forma general para ubicarlos en

forma especifica en el estudio.
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CUADRO N° 4 Valoracioén de los nifos

ESTUDIO EDAD PRUEBA MIDE RESULTADO
Gianoudis al 14-18 Entrenamiento de | Volumen de | Entrenamiento mas
2008 Futbol actividad semanal | actividad causa

y actividad extra lesion
Huang et,2008 17 Ergometria. Determinar Mejora la fuerza y
pliometrizar variables del | potencia
invertido y | rendimiento anaerdbica
presionado las
piernas
Chsirtou et | 12-15 Pliometria Efectos de | Mejoraron la
al,2007 presionando  las | entrenamiento aptitud fisica
piernas, progresivo y
benchpress, sobrecarga en el
agilidad y jugadas | futbol
Faigenbaum 13-15 pliometria sin y | Efecto de | Mejora la
et al 2000 con sobrecarga sobrecarga sobre | flexibilidad

el rendimiento

fisico

Fuente: Datos de la investigacion
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

3.9.4 Resultados

3.9.4.1 En forma cuantitativa

Al aplicar los ejercicios pliométricos y a través de la medicion de la calidad de la

ejecucion de los nifios al realizar los saltos se ve como resultados que han

mejorado en forma Optima o quiza mas de lo esperado.
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3.9.4.2 En forma cualitativa

La calidad de oxidacion respiratoria y el rendimiento en cancha al llevarlos a cabo
en partidos cortos demuestra una mejoria en la condicion fisica de los nifios de 10
a 12 afios y en el desempefio pues poseen mas agilidad en cortos periodos de
tiempo que es lo esperado segun el analisis de sus movimientos con el sistema de

ejercicios pliométricos.

3.10 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Luego de haber participado en este trabajo investigativo como conclusion se tiene:

3.10.1 Conclusiones

A nivel educativo: Falta mucho el cultivar y encaminar a los nifios de 10 a 12
afios, en ver el deporte como un tema serio que tiene que ser llevado a cabo con
normas reglas preparacion fisica mental y emocional adecuada.

A nivel social: Que las relaciones sociales y psico-afectivas que crea el deporte en
ellos preparandolos como un grupo compacto que tiene uno que cuidar la espalda
de su compafiero, manteniendo un sistema adecuado de ejercicios pliometricos
que los ayuden a mantener ocupados en el desarrollo fisico muscular, los hace que
se liberen de malos vicios y mejora su capacidad de acatar Ordenes de ser

practicos con un buen autoestima.
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Nunca es tarde para conocer a los hijos, sus habitos, sus costumbres, sus aficiones
y en esta edad de 10 a 12 afios es cuando se debe hacerlo, apoyandolos a
desarrollar la condicion fisica con un sistema de ejercicios pliométricos

manejados por un profesional en Educacion Fisica.

3.10.2 Recomendaciones Generales

Con los ejercicios pliométricos se lograra que los nifios del rango de edad de 10 a
12 afos, tenga una fuerza muscular adecuada y la habilidad para practicar la

disciplina del fatbol

Los diferentes individuos tendran como herramienta principal la ejecucién de un
plan de ejercicios pliométricos que les permita el estiramiento y el fortalecimiento

de los musculos.

La importancia de realizar los ejercicios pliométricos en un lugar que brinde las
condiciones adecuadas para que los nifios tengan un ambiente acorde a los
requerimientos sugeridos por el plan y el cronograma, el mismo que debe

respetarse en los tiempos acordados y sin carga, debido a la fragilidad del cuerpo.

El encargado de ejecutar y aplicar el plan, sera el responsable que se brinden las
garantias y las condiciones para que los nifios realicen los ejercicios pliomeétricos

para estar en forma para la disciplina del futbol.
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CAPITULO IV

LA PROPUESTA

4.1 TEMA

EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA EL MEJORAMIENTO DE LA
CONDICION FISICA EN LA DISCIPLINA DE FUTBOL EN NINOS DE 10 A
12 ANOS, UNIDAD EDUCATIVA Dr. OTTO AROSEMENA GOMEZ DEL

CANTON SANTA ELENA PROVINCIA DE SANTA ELENA ANO 2014.

4.2 DATOS INFORMATIVOS

Campo: Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez

Deporte: Futbol

Categoria: de 10 a 12 afios.

Nivel inter-escolares.

Rama: Masculina

Equipo: Infantil, liga departamental de futbol

Afo: 2014

Edad cronoldgica: 10 y 12 afios

Edad deportiva: De 1 a 3 afios de entrenamiento basico de mediano impulso o
potencia.

Deporte: Con pelota, de conjunto, con colaboracidon-oposicion y espacio

compartido aplicacion de ejercicios pliométricos.
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4.3 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

La Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena GOomez carece de un programa de
ejercicios que se encarguen especificamente de mejorar la condicion fisica en
nifios de 10 a 12 afios que practican la disciplina de futbol como un deporte de
competicion; con la propuesta se pretende corregir esta falencia mediante el

desarrollo un programa de ejercicios pliométricos.

Existe un grupo de alumnos seleccionados para el equipo de fatbol en la categoria
de 10 a 12 afios los mismos que han sido entrenados sin ningun programa
especifico para el desarrollo de su potencial futbolistico. La propuesta sera crear
un programa de ejercicios (pliométricos) para mejorar su condicion fisica y poder
arrojar buenos resultados en un encuentro o competencias deportivas Interescolar,

Cantonal o Provincial como prueba de su efectividad.

Con este programa se obtendra, dar un nuevo rumbo a la vida de los nifios
mejorando su calidad de vida incentivandolos a ver el deporte como una carrera a
futuro, a explotar su potencial siendo asi los beneficiarios principales ellos su
familia y sus docentes porque prestaran mas atencion dentro del aula pues ya se ha
comprobado que un deporte activo los vuelve mas receptivos a nivel cognitivo;
como beneficiario indirectos porque con ello se cumple con las normativas

institucionales previo requisitos de incorporacion en la vida profesional.
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En este trabajo se pretende determinar como contribuye la pliometria al
mejoramiento de las capacidades fisicas - fuerza, resistencia, velocidad para

desarrollar una disciplina deportiva en este caso el fatbol.

4.4 JUSTIFICACION

En la Provincia de Santa Elena Canton Santa Elena en la Unidad Educativa Dr.
Otto Arosemena GOmez es evidente la falta de un sistema de ejercicios
pliométricos dedicados al mejoramiento de la condicion fisica en nifios de 10 a 12
afios de edad que practican futbol y que pueden ser a futuro grandes representante
de este deporte elite como Alberto Spencer dicho sea de paso lo que justifica por

si solo nuestro trabajo investigativo.

Los ejercicios pliométricos es una alternativa para desarrollar los musculos y las
habilidades deportivas de los nifios, demostrando asi que el realizar esta actividad
fisica que les guste practicar. ElI término polimetria se utiliza para describir el
método de entrenamiento que busca reforzar la reaccion explosiva como resultado
de aplicar lo que los fisi6logos denominan “ciclo de estiramiento-acortamiento”,
aqui el trabajo pliométricos es cuando ocurre una contraccion excéntrica-
conceéntrica varias veces en un periodo de tiempo lo mas corto posible venciendo
una fuerza determina, sea esto por peso corporal o de un objeto especifico en el

entrenamiento muscular.
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Es necesario proponer un sistema de ejercicios pliométricos para el mejoramiento
de la condicion fisica en la disciplina de futbol en nifios de 10 a 12 afios, de la
Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez, para fortalecer los mdsculos
utilizados en la actividad deportiva del futbol, el estiramiento muscular, la
potencia que se logra realizando los mismos, las extremidades consiguen la fuerza
muscular que se necesita para ejecutar el movimiento y la habilidad fisica y

mental en los nifios.

Los beneficios del sistema de ejercicios pliométricos seran del fortalecimiento
muscular para evitar lesiones, para rehabilitar lesiones, mejorar la estética
corporal y postural, para perder peso y porcentaje graso, mejorar la funcionalidad
del cuerpo y calidad de vida y una correcta respiracion.

4.5 OBJETIVOS

4.5.1 Objetivo General

e Aplicar ejercicios pliométricos para el mejoramiento de la condicion fisica en

nifos de 10 — 12 afos en la Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gémez.

4.5.2 Objetivo Especifico

1) Fomentar el deporte escolar en la institucion con la cual se trata de proyectar a
los nifios como jugadores de competencia de los diferentes torneos del Area

metropolitana.
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2) Proyectar a los nifios y nifias de 10-12 afios pertenecer a la institucién hacia el
fatbol competitivo programados en la liga departamental.
3) Desarrollar procesos de formacion a nivel futbolistico especialmente para la

alta competencia.

4.6 FUNDAMENTACIONES GENERALES

4.6.1 El Estiramiento en los ejercicios pliométricos en los nifios de 10 a 12
anos.

En base de la propuesta es utilizar una metodologia de ejercicios pliométricos para
el estiramiento muscular, para un desplazamiento permitido y deseado en los
niflos de 10 a 12 afios, la intensidad, las repeticiones y la velocidad del
movimiento de cada ejercicio fisico de acuerdo a la edad que permita utilizar el
método mas adecuado y seleccionar el ideal para efectuar el respectivo
estiramiento, segun se detalle en el siguiente proceso:

Figura N° 1 Proceso de estiramiento

Fuerza Resistencia
Coordinacion > Movilidad

Fuente: Datos de la investigacion
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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Descripcion del Proceso

Fuerza:

El trabajo va enmarcado para ganar una determinada fuerza para poder establecer
los ejercicios adecuados y la edad requerida en la disciplina del futbol que permita
el estiramiento apropiado, obteniendo la potencia a en los musculos del nifio de 10

a 12 afos, sin exagerar, ni al extremo que llegue a la fatiga muscular.

Coordinacion:
Estos ejercicios pliométricos permiten obtener el equilibrio y la elasticidad en los
musculos de los nifios de 10 a 12 afios, con el objetivo de ganar la respectiva

fuerza muscular en los nifios.

Resistencia:

Se debe tener en cuenta el tiempo y el intervalo de recuperacion, para que los
ejercicios pliométricos no ocasionen fatiga muscular o algun efecto secundario,
deben ser flexibles y adaptados a la disciplina del futbol en los nifios de 10 a 12

afios. La resistencia ayuda a mejorar la condicion fisica.

Movilidad:

Después de realizar los ejercicios pliométricos, coordinados adecuadamente se
obtiene la fuerza y resistencia en los musculos del nifio de 10 a 12 afios, le permite
obtener la agilidad y el poder de reaccién en espacios reducidos en la disciplina

del futbol.
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4.6.2 El fortalecimiento de los musculos

El fortalecimiento de los musculos tiene como objetivo mejorar la funcionalidad

de la musculatura, reforzandola, potencializandola y haciéndola més eficiente en

el control exacto del movimiento de las articulaciones fisicas. Para un sistema de

entrenamiento es necesario tomar en cuenta la diversidad de los estimulos, para

asi crear adaptaciones segun lo indica el siguiente grafico y perseguirlos

siguientes objetivos:

GRAFICO N° 12 Obijetivos del Sistema de entrenamiento muscular

Mejorar la
conciencia del
movimiento para
optimizar la orden y
conexion del sistema
nercisoso con el
sistema muscular

Mejorar la
fuerza en
general.

Objetivos

Mejorar la
estabilidad de
las
articulaciones a
través del
equilibrio
muscular

Fuente: Lourdes Capdevila Personal Training 3Torres.
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala.

Mejorar la
capacidad
contréctil de la
musculatura a
través de la
intencion de la
accion muscular,
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4.6.3 La importancia de los ejercicios pliométricos en la Disciplina del Futbol.

Los ejercicios pliométricos orientado en la disciplina del futbol, como actividad
fisica que permite al nifio de 10 a 12 afos vivir y sentirse mejor, porque mientras
tenga una condicion fisica adecuada, su salud y estado corporal seran Optimos.
Pero su importancia radica en la disciplina que debe llevar toda persona que
realiza un deporte. Este entrenamiento deportivo requiere de una preparacion y
adquisicion de métodos, aprendizaje y ensefianza, el éxito va hacer un resultado
progresivo de acciones continuas mientras se ejecuten los ejercicios pliométricos.
En los juegos deportivos de colaboracidn y oposicion necesitan en gran medida de
la potencia muscular para poder vencer las exigencias del juego en lo ofensivo

como defensivo.

Es prioridad uno de los componentes de la velocidad y la fuerza, combinando con
la potencia, ejerce mejorar la masa muscular, desde la preparacion técnica, tactica,
psicolégica y teorica tal como lo indica (Zatsorsky Valdimir, 2006), deben
conjugarse con la forma de pensar y actuar. La fuerza en sentido general juega un
papel de suma relevancia en el desarrollo de la adaptabilidad y potencia de los
gjercicios, todo esto si no se ejecuta con sincronizacion y equilibrio en los nifios
de 10 a 12 afios, sin embargo los ejercicios pliométricos en el desarrollo de esta
capacidad a partir de la preparacion especial y los resultados competitivos que se

desean.
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4.6.4 Las fases Yy los efectos de los ejercicios pliométricos a utilizar

El entrenamiento muscular a traves de los ejercicios pliométricos, es necesario

aplicar un trabajo con fuerza en todas sus manifestaciones, fundamentalmente la

fuerza maxima y resistencia a la fuerza. Las ventajas en la practica de los

ejercicios pliométricos garantizan un desarrollo muy rapido del maximo impulso

dindmico de la fuerza el maximo impulso dinamico de la fuerza es superior al del

resto de las tipologias de trabajo.

Este impulso es alcanzado sin utilizar una sobrecarga suplementaria. La transicion

del trabajo excéntrico al concéntrico es mas rapido que en otros casos. Las fases

que ayudan en un Ciclo de estiramiento (CES), segun el siguiente cuadro:

CUADRO N°5 Las fases del ejercicio pliométricos

FASE

ACCION

DESCRIPCION FISIOLOGICA

1. Excéntrica

Estiramiento del
musculo agonista

Se almacena
elastica en el CES.
Se estimular los huesos
musculares

energia

2. Transicion

Pausa entre la
excéntrica y transicion

Los nervios aferentes la
establecen sinapsis con los
motoneuronas alfa.

Las motoneuronas alfa
transmiten  sefiales  al
grupo muscular agonista.

3. Concéntrica

Acortamiento de las
fibras de los musculos
agonistas

Se libera la energia
elastica almacenada en el
CES.

Las motoneuronas
estimular el
muscular agonista.

alfa
grupo

Fuente: Datos de la investigacion
Elaborado por: Jimmy Suarez Orrala.
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Es relevante anotar que las pruebas y la valoracion de un nifio son primordiales

para determinar si es candidato para los ejercicios pliométricos para el

establecimiento de una rutina para conseguir los objetivos a alcanzar, medir las

mejores y proporcionar direccion adecuada.

4.6.5 Las Ventajas y Desventajas de los ejercicios pliométricos

Se sugiere que las ventajas y desventajas en los ejercicios y entrenamientos

pliométricos pueden estructurarse tanto individualmente como para grupos. Por lo

tanto deben observarse los ejercicios basicos o avanzados y deben realizarse en

los nifios los mas practicos, caso contrario si son complejos y mas intensos

podrian provocar una fatiga en los musculos.

GRAFICO N° 13 Ventajas y Desventajas de los ejercicios pliométricos

Ventajas =<

Desventajas =<

(f

+Fortalecimiento muscular para evitar lesiones.

«Fortalecimiento muscular para rehabilitar lesiones.

*Fortalecimiento muscular para mejorar la estética corporal
y postural.

«Fortalecimiento muscular para perder peso y porcentaje
graso.

+Fortalecimiento muscular para mejorar la funcionalidad
del cuerpo y calidad de vida

scorrecta Respiracion

*Fatiga muscular
+Lesion en las extremidades
«Incorrecta aplicacion de los ejercicios.

Fuente: Ventajas y desventajas de la propuesta

Elaborado por: Jimmy Suarez Orrala
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4.7 UBICACION SECTORIAL Y FiSICA

El presente proyecto se realiz6 en la cancha de la Unidad Educativa Dr. Otto
Arosemena Gomez, del Canton Santa Elena, Provincia de Santa Elena, durante el

periodo lectivo 2014-2015.

Calles: Chimborazo entre Julio Moreno y Virgilio Drouet — Santa Elena.

Gréfico N° 14 Mapa de ubicacién

e

Guia turistica 2" 1970 [ g /2013 2°13i46.46" S | 80°5121°16%0 elevymd2im " altyojop 470 m

Fuente: www.googleearth.com
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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4.8 FACTIBILIDAD

Este proyecto es factible, porque los nifios tienen la predisposicion de aprender y
Ilevar a cabo cada uno de los ejercicios pliométricos propuestos en el sistema para
mejorar los muasculos y las condiciones fisicas, ademas la tuvo la colaboracion de
la primera autoridad de la Unidad Educativa “Dr. Otto Arosemena Gomez”, y por
consiguiente de los padres y madres de familia y representantes legales de los

nifios que participan.
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4.8.1 Contenido

CUADRO N° 6 Las fases del ejercicio pliométricos

FASES

DESCRIPCION

FASE I
Ejercicios de Estiramiento

Ejercicios de Preparacion Nivel 1 —2

Mecanismo de estiramiento

Principios de estiramiento muscular sin

carga
FASE 11 Objetivo
Ejercicios de Optimizacion Fuerza
Resistencia
FASE 111 Objetivo
Ejercicios Concéntricos Fuerza
Potencia
Ejercicios
FASE IV Objetivo
Ejercicios Competitivos Fuerza
Potencia

Ejercicios de elasticidad
Juegos amistosos

FASE V
Ejercicios Post-Competitivo

Obijetivo

Fuerza

Potencia

Ejercicios de descanso

Fuente: Datos de la investigacion
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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METODOLOGIA Y PLAN DE TRABAJO

El trabajo metodoldgico se va a llevar a cabo mediante el sistema de ejercicios
pliométricos en los nifios de 10 a 12 afios por medio de esta practica, y con la
“motivacion” adecuada se despertaria el interés para poder fomentar en ellos la

participacion y realizacion de la disciplina de futbol en una forma técnica.

La préactica constante del fatbol promueve bienestar y fortalece el estado animico
en nifios que a futuro pueden ser buenos representantes. “La metodologia se
caracteriza por ser normativa (al valorar), pero también es descriptiva (cuando
expone) o comparativa (cuando analiza). La metodologia también estudia el
proceder del investigador y las técnicas que emplea. De ahi que ésta auspicie la
variedad de procedimientos, criterios, recursos, técnicas y normas practicas que el

docente investigador puede aplicar segun las necesidades.

Con esta légica de investigacion, en la metodologia el investigador descifra de
manera descriptiva, detallada, cémo se realizara el trabajo de investigacion,

teniendo en cuenta cada elemento”.(Quiroz 2003 pag. 70).

Las motivaciones en el deporte
Se habla y se transcribe de que la actitudes se pueden actuar en forma motivadoras
de la conducta. Esto es cierto cuando se tiene en cuenta que una actitud es una

predisposicion a actuar de una determinada manera. Observaremos como este
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tiende a realizarla a pesar de los obstaculos, 6sea, que esta actitud motiva al nifio o

individuo.

Pero no todas las motivaciones se reducen a las actitudes. Existen muchas otras
que también es importante conocer y valorar. Se puede asegurar que una
motivacidn es una fuerza capaz de impulsar una conducta, en cualquier indole. Sin
motivacion seria totalmente imposible cualquier tipo de relacion social (deportiva

y cultural).

En un intento de clasificacion distinguiremos los filoséficos de las motivaciones
sociales, deportivas. Entre los primeros la mayoria son inventos; algunos sin
embargo, a pesar de ser organicos, no se desarrolla sin un medio social
conveniente, (sea este en su barrio, hogar, escuela, grupal), pero cuando lo hacen
son capaces de impulsar un gran ndmero de conductas sociales; donde se

distingue el deporte y educacion académica.

Mencionare algunas motivaciones son fijas para todos los individuos de todas las
culturas, tales como el hambre, la sed, el suefio. Otros motivos son fisicos, que
admiten excepciones, otras motivaciones son tipicas de determinarla por su
cultura, las motivaciones se basan en las necesidades, algunas veces incluso
pueden asimilarse, el hombre tiene como caracteristicas primordial una gran
necesidad de relacionarse con sus semejantes a todos los niveles: es por esto que

permanecen en el las motivaciones sociales, deportivas y culturales.
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4.8.2 Plan de Trabajo

TABLA N° 12 Sistema de ejercicios pliométricos de estiramiento

PERIODO CONTENIDO
TEORICA PRACTICA
12 Sesidn FASE I Ejercicios de
Ejercicios de Estiramiento estiramiento
Ejercicios de Preparacion
Nivel 1 -2
Mecanismo de estiramiento
Principios de estiramiento
muscular sin carga
22 Sesion FASE |1 Ejercicios de fuerza
Ejercicios de Optimizacion
Objetivo
Fuerza
Resistencia
32 Sesion FASE 111 Ejercicios de
o Ejercicios Concéntricos | adaptabilidad
Z Objetivo
o Fuerza
o Potencia
w Ejercicios
42 Sesion FASE IV Ejercicios de flexibilidad
Ejercicios Competitivos | Juegos
Obijetivo Interaccion
Fuerza
Potencia
Ejercicios de elasticidad
52 Sesion FASE V Ejercicios descanso
Ejercicios Post- Relajamiento
Competitivo Recuperacion
Objetivo Charla
Fuerza
Potencia
Ejercicios de descanso

Fuente: Datos de la investigacion

Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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4.8.3 Cronograma del Plan de trabajo

TABLA N° 13 Cronograma

DURACION/SEMANAS

PERIODO CONTENIDO OBJETIVO ABRIL \ MAYO PARTICIPANTES RESPONSABLE
1234 2|13 |4
12 Sesion FASEI Lograr un control y X| X Nifios de 10 a 12 Jimmy Suarez
L ramiento estabilizacion de la zona afios de edad Orrala
media y el relajamiento de
las piernas
22 Sesion Ejercicfésdi D encia | CO0rar la optimizacion de X Nifios de 10 a 12 Jimmy Suarez
y Optimizacion los niveles de potencia y afios de edad Orrala
fuerza muscular.
32 Sesion FASELL Mejorar la fuerza y X Nifios de 10 a 12 Jimmy Suarez
Co#ncéntricos potencia en la masa afos de edad Orrala
muscular de brazos y
piernas
42 Sesion FASE IV Optimizar la habilidad con X Nifios de 10 a 12 Jimmy Suarez
Competitivos el balon de futbol para afios de edad Orrala
P alcanzar u rendimiento
adecuado.
52 Sesion FASEV Relajar el cuerpo después X | x | Nifios de 10a 12 Jimmy Suarez
“Competitivo | €l periodo de competencia afios de edad Orrala
P recuperando las energias
para aplicar nuevamente el
sistema de ejercicios
pliométricos

Fuente: Datos de la investigacion
Elaborado por: Jimmy Suarez Orrala




FASE |

Ejercicios de Estiramiento

Objetivo:

e Lograr un control y estabilizacion de la zona media y el relajamiento de las

piernas.

Metodologia:

1) SALTO DE TIJERA Empieza en la posicion de sentadilla, con la pierna
izquierda hacia adelante. Salta hacia arriba y cambia la posicién de los pies
mientras estés en el aire de manera que caigas con la pierna derecha
delante. Salta y cambia de pierna de nuevo. realizar 8-12 repeticiones.

2) SENTADILLA CON SALTO Inicia el movimiento de pie, con los pies
con una separacion equivalente a la cadera, con las manos entrelazadas
detras de la cabeza. Realiza una sentadilla y salta hacia arriba tan rapido
como sea posible. Aterriza en la posicion de la sentadilla. Realizar 10
repeticiones.

3) BOUNDS O ZANCADA LARGA Camina extendiendo exageradamente
la zancada durante 30 a 40 metros. Asegurate de que levantas la rodilla y
de que te impulsas con fuerza. Intenta que al apoyar el pie, éste se
encuentre debajo de la cadera.

FIGURA N° 2 Ejercicios de Estiramiento

) \ %
(> - R | N /\?j
6 ~, 0\ ( A}f) e

g 8 = & |
) N W Y

Fuente: www.terapia-fisica.com-Ejercicios de Estiramiento
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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Recursos:

= Nifos de 10 a 12 afos
=  Facilitador

Ejercicios Nivel 1 para futbol

e Integran el nivel 1 todos aquellos nifios que posean meno de un 10% de
diferencia entre sus mejores saltos con y sin contramoviento. Se compone de

tres dias.

FIGURA N° 3 Nivel 1 con soga

o

Fuente: www.terapia-fisica.com - Nivel 1 con soga.
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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FIGURA N° 4 Nivel 1 con soga

Fuente: www.terapia-fisica.com - Nivel 1 con soga
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

FIGURA N°5 Nivel 1 con soga

Fuente: www.terapia-fisica.com - Nivel 1 con soga
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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FIGURA N° 6 Nivel 1 con soga

Fuente: www.terapia-fisica.com - Nivel 1 con soga
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

Resultados:

e Un fuerte incremento de los niveles de fuerza rapida y fuerza reactiva.
e Una mejora sustancial de la coordinacion.
e Un fuerte incremento de la altura desde donde se manifiesta la mejor fuerza

reactiva.
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FASE 11
Ejercicios de Potencia y optimizacion
Objetivo:

e Lograr la optimizacion de los niveles de potencia y fuerza muscular.

Metodologia:

Los entrenadores suelen tener dudas sobre cuando y cémo realizar ejercicios de
pliometria, especialmente a edades tempranas. Si realizan correctamente, estos
gjercicios constituyen el mejor método posible para mejorar la fuerza y la
velocidad. El entrenador debe saber cuando y donde incluirlos en su programacion
de entrenamiento para lograr los resultados deseados. Se recomienda realizarlos a
principios de semana, es decir, cuatro dias antes del partido, y al inicio del

entrenamiento, después de haber realizado un buen calentamiento.

El mejor método para trabajar la velocidad y la fuerza en los jévenes son los

circuitos, que presentan las siguientes ventajas:

1) Todos los jugadores entrenan al mismo tiempo, con gran carga de trabajo y
durante un corto periodo de tiempo.

2) Pueden definirse facilmente las cargas de entrenamiento y su progresion, asi
como adaptarse a cada persona.

3) Permiten trabajar de forma intermitente, aprovechando asi las caracteristicas

propias de este deporte.
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A la hora de disefiar cualquier tipo de entrenamiento para nifios de 10 a 12 afios
con el sistema de los ejercicios pliométricos, resulta imprescindible tener en
cuenta tres factores importantes. EI primero consiste en que el programa debe ser
divertido: para que el entrenamiento no resulte aburrido, hay que incluir siempre
juegos con balon. El segundo factor consiste en que hay que aumentar la
frecuencia antes de aumentar la duracion de los ejercicios. El tercer factor consiste
en tener en cuenta que la mayoria de estudios indican que la intensidad de los
entrenamientos de las primeras fases de la pubertad debe ser mayor.

FIGURA N° 7 Ejercicios de Potencia del Musculo
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Fuente: www.terapia-fisica.com - Ejercicios de Potencia del Musculo
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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Recursos:
= Nifos de 10 a 12 afos
=  Facilitador

= Cajones de 10 cm. de altura

FIGURA N° 8 Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”

-

Fuente: www.terapia-fisica.com - Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

FIGURA N°9 Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”

Fuente: www.terapia-fisica.com - Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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FIGURA N° 10 Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”

Fuente: www.terapia-fisica.com - Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

FIGURA N° 11 Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”

4444

Fuente: www.terapia-fisica.com - Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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FIGURA N° 12 Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”

Fuente: www.terapia-fisica.con - Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

Nota: cada seccidn de cajon (naranja o gris) representa 10 cm. de altura.

Resultados:

e Laoptimizacion de los niveles de fuerza reactiva.

o Perfecta idoneidad en la ejecucién de los mas variados ejercicios.

e De ahora en mas solo queda mantener la fuerza reactiva mientras se
incrementan los niveles de fuerza maxima.

e Se debe comenzar a realizar arranque de potencia.
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FASE 111
Ejercicios Conceéntricos
Objetivo:

e Mejorar la fuerza y potencia en la masa muscular de brazos y piernas.
Metodologia:

e Fondos con salto y desplazamiento de manos (se relaja y se impulsa, manos
rotadas hacia el interior).

e Plintos (bancos) en proximidad: el trabajo pliométricos se realiza sobre los
plintos con una flexion profunda. Se realiza en el suelo el apoyo de las manos
con los brazos en extension.

¢ Plintos separados: Son los mas dificiles. Consiste en un salto hacia abajo sobre

las manos. En esta ocasion el esfuerzo se realiza sobre el suelo.

FIGURA N° 13 Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”
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Fuente: www.terapia-fisica.com - Ejercicios Nivel 2 Saltos altura “Q”
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

Fl]l'ldl]S Saltados
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Recursos:
e Nifios de 10 a 12 afios

e Facilitador

FIGURA N° 14 Nivel 3 (Altura Q)

Fuente: www.terapia-fisica.com - Nivel 3 (Altura Q)
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

FIGURA N° 15 Nivel 3 (Altura Q)

Fuente: www.terapia-fisica.com - Nivel 3 (Altura Q)
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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FIGURA N° 16 Nivel 3 (Altura Q)

22

Fuente: www.terapia-fisica.com - Nivel 3 (Altura Q)
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

FIGURA N° 17 Nivel 3 (Altura Q)

LrA

Fuente: www.terapia-fisica.com - Nivel 3 (Altura Q)
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

En las gréficas se observa el salto que efectia el nifio de 10 a 12 afios, a una altura
aproximada de 10 ctms. con tres series de diez repeticiones con un periodo de

descanso de 30 segundos.
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FIGURA N° 18 Nivel 3 (Altura Q)

N\ N\

Fuente: www.terapia-fisica.com - Nivel 3 (Altura Q)
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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FASE IV

Ejercicios Competitivos

Objetivo:
e Optimizar la habilidad con el balon de futbol para alcanzar un

rendimiento adecuado.

Metodologia:

Se aconseja como ejemplo el trabajo en posicién de saque de futbol. Estos
ejercicios se pueden realizar de pie, sentados o acostados. La posicién de
acostados tiene la ventaja de localizar mejor el movimiento en los hombros.
Durante la ejecucion de estos ejercicios se insiste en el movimiento hacia atras del

balén medicinal con la finalidad de favorecer el estiramiento muscular.

FIGURA N° 19 Subidas alternativas de banca

Fuente: www.terapia-fisica.com - Subidas alternativas de banca
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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Recursos:

Nifios de 10 a 12 afios
=  Facilitador
= Balén

= Cajones

FIGURA N° 20 Ejercicios para deportes especificos

Fondos y salto vertical
(pagina 78)

Salto lateral sobre un
obstaculo (pagina 92)

Subidas alternativas a
banco (pagina 112)

Brincos sobre conos con
giro de 180 grados
(pagina 103)

Lanzamiento desde encima
de la cabeza (pagina 163)

Fuente: www.terapia-fisica.com - Ejercicios para deportes especificos
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala
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FASE V

Ejercicios Pliométricos - Post-competitivos de Recuperacion

Objetivo

e Relajar el cuerpo después del periodo de competencia recuperando las

energias para aplicar nuevamente el sistema de ejercicios pliométricos.

Metodologia

Las diferentes posiciones imponen al musculo diferentes requerimientos, que

seran favorables para la mejora del rendimiento con las motivaciones anticipadas.

Las flexiones considerables en angulos de 90 y 30° son, sin embargo, muy
peligrosas puesto que producen lesiones profundas de la estructura muscular

porgue no con aconsejables en exceso durante los periodos de competicion.

Las cantidades de trabajo son variables en funcion del nivel del atleta.
Generalmente se hacen 7 a 10 series de 8 a 12 saltos. La recuperacion entre las

series es de alrededor de 7.

Las alturas de salto varian entre 50-70 cm para las mujeres y 70-90 cm para los
varones que cuentan con un buen como los saltadores de altura por ejemplo. Para

atletas de niveles mas bajos, los plintos tienen que ser mas bajos.
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FIGURA N° 21 Caidas con bancos o pintos

a) Flexion de 150° b} Flexian de90® c) Flexian de 30°

Fuente: www.terapia-fisica.com - Caidas con bancos o pintos
Elaborado por: Jimmy Suérez Orrala

Recursos:
= Nifos de 10 a 12 afos
=  Facilitador
= Cajones

Accion:

Elevar la pierna derecha con la rodilla doblada 90 grados mientras se levanta el
brazo izquierdo, con lo codos doblados también 90 grados. Para una mayor

dificultad, saltar del suelo para una mayor extension hacia arriba.
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CAPITULO V

MARCO ADMINISTRATIVO

5.1 RECURSOS

5.1.1 Recursos Institucionales

e Unidad Educativa “Dr. Otto Arosemena Gomez”

5.1.2 Recursos Humanos

e Tutor
e Egresado
e Estudiantes

e Directivos de la Unidad Educativa

5.1.3 Presupuesto

A continuacién se detalla los gastos que se incurrieron para el desarrollo de la

investigacion.
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Tabla N° 14 Recursos Humanos

DESCRIPCION CANTIDAD
DIGITADOR $20.00
FOTOGRAFO $10.00
TOTAL $ 30.00
Fuente: Recursos Humanos
Elaborador por: Jimmy Abel Suarez Orrala
5.1.4 Recursos Materiales
Tabla N° 15 Recursos Materiales
Cantidad Descripcion Pr_euq Precio Total
Unitario
6 Paquete de hojas A4 $3,80 $ 22,80
10 Cd’s $ 1,00 $ 10,00
5 meses | Internet $ 40,00 $ 200,00
Movilizacion $ 50,00
5 meses | Teléfono $42 $ 210,00
9 Impresiones de Tesis $11,00 $ 99,00
5 Empastados de tesis $ 10,00 60,00
10 Anillados $2,00 $ 20,00
Subtotal $ 671,80
Materiales para aplicar los ejercicios pliométricos
10 Conos $ 2,00 $ 20,00
1 Cronometro $ 30,00 $ 30,00
24 Discos plasticos $ 2,50 $ 60,00
1 Silbatos $ 10,00 $ 10,00
12 Cuerdas $ 6,00 $ 72,00
12 | Plintos $ 16,00 $ 192,00
30 | Balones $ 18,00 $ 540,00
Subtotal $ 924,00
TOTAL RECURSOS $ 159580

MATERIALES

Fuente: Recursos Materiales
Elaborador por: Jimmy Abel Suarez Orrala
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5.1.5 Recursos Totales

Tabla N° 16 Recursos Totales

DESCRIPCION CANTIDAD
RECURSOS HUMANOS $30.00
RECURSOS MATERIALES $ 1.595,80
TOTAL DE GASTOS $1.626,80

Elaborador por: Jimmy Abel Suarez Orrala
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5.1.6 Cronograma de actividades

Tabla N° 17 Cronograma para el periodo 2014-2015

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

40 | 41| 42| 43

44 | 45 | 46 | 47

MES DICIEMBRE | ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JuLIO AGOSTO

ORD

ACTIVIDAD | 4 6|7 1011|1213 |14 | 15|16 |17 |18 | 19|20 |21 |22 |23 |24 | 25|26 |27 |28 |29 |30 |31 |32 |33 |34 |35|36|37|38]39

1 Seleccion del tema

2 Verificacién

3 Elaboracion del
problema.

4 Elaboracion de
objetivos

5 Elaboracion del marco
tedrico

6 Elaboracion del marco
metodoldgico

7 Elaboracién del marco
administrativo

8 Anteproyecto
Presentar para la

9 aprobacién de Consejo
académico
Realizar  correcciones

10 para presentar a consejo
académico.

11 Designacion de tutor

12 Evaluacion tutorial

13 Sustentacion final

Elaborado por: Jimmy Abel Suarez Orrala



CONCLUSIONES

Se analizaron los fundamentos tedricos y metodoldgicos que sustentan la
condiciodn fisica en nifios de 10 a 12 afios para la disciplina del fatbol, segin
(Garcia Manso J, 2003) “consiste en trabajar el musculo, primero en su fase
excéntrica pasando enseguida a desarrollarse la fase concéntrica. Actla lo que
los fisidlogos denominan ciclo estiramiento-acortamiento”.

Se aplicaron los instrumentos de investigacion, encuestas, entrevistas,
observacion in situ del estado actual en el que se encuentra la preparacion
fisica para la disciplina del fatbol en los nifios de 10 a 12 afios, Unidad
Educativa Dr. Otto Arosemena Gomez.

Se determinaron los ejercicios pliométricos para mejorar la condicién fisica en
nifios de 10 — 12 afos, Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena Gdémez,
identificando la adecuada aplicacion.

Se propone los ejercicios pliométricos para el mejoramiento de la condicion
fisica en nifios de 10 — 12 afios, Unidad Educativa Dr. Otto Arosemena

Gémez.
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RECOMENDACIONES

e Con lo establecido por los autores citados en la presente investigacion sobre
los ejercicios pliométricos son los que permiten un desarrollo adecuado de la
condicion fisica en los nifios de 10 a 12 afios.

e Es necesario continuar con el proceso de investigacion para observar la
evolucion de la condicion fisica en los nifios de 10 a 12 afios, mediante fichas
médicas, psicoldgicas y de rendimiento.

e Con los ejercicios pliométricos se obtiene ventajas de fortalecimiento
muscular permitiendo mejorar la condicion fisica en los nifios de 10 a 12 afios.

e Se sugiere aplicar los ejercicios pliométricos para el mejoramiento de la
condicion fisica en nifios de 10 — 12 afios, Unidad Educativa Dr. Otto
Arosemena Gomez, entregando este trabajo de investigacion como una guia

de trabajo.

114



BIBLIOGRAFIA

Alvarez J. Lopez J. (2010). Los deportes olimpicos y los grandes especialistas
gallegos. Espafia: La Voz de Galicia.

Alvarez, C. E. (2012). Metodologia, Disefio y Desarrollo de Proceso de
investigacion. Los Angeles: Limusa, Tercera Edicion.

Arboleda, T. (2011). Influencia de la cultura organizacional.

Asamblea Nacional. (2012). Cddigo de la Nifiez y Adolescencia. Quito-Ecuador:
Registro Oficial.

Asamblea Nacional, R. (s.f.). Constitucion de Republica del Ecuador.

Barela, J. (2010). Percepcion, Accion del desdarrollo motor. México: Rio Claro.

Bruner, J. S. (1987). Psilogia Constructivista. EE.UU.: Ediciones Paidos Ibérica.
Espana.

Cabrera Castellano, R. (2012). La Motivacion como categoria psicopedagogica en
compendio de lecturas acerca de la cultura y la Educacion Estética. La
Habana: Politica.

Constitucion Ecuador, A. N. (2008). Constitucion de la Republica del Ecuador.
Quito-Ecuador: Registro Oficial.

Daft, R. (2011). Teoria y disefio organizacional. México: Cengace Learning.

Galan Zazo, J. (2010). Disefio Organizativo. Madrid-Espafia: Paraninfo.

Garcia Lujan, E. (2010). Procedimiento General para disefio y/o redisefio
organizacional basado en la gestién por procesos. Madrid-Espafia: Villa

Clara.

115



Garcia Manso J. (2003). Bases Teodricas del Entrenamiento Deportivo, Principios
y Aplicaciones. Madrid: Gymnos.

Gardner, H. (2005). Teoria de las Inteligencias Multiples. EE.UU.: Slideshare-
Edition.

Gonzalez Badillo, J. (2002). Fundamentos del Entrenamiento de la Fuerza,
Aplicacidn al alto rendimiento deportivo. Madrid: INDE.

Gutierrez M, A. (2012). Técnicas de investigacion y metodologia del estudio.
Serie didactica.

Hernandez S, F. C. (2012). Metodologia de la Investigacion. México: Mc Graw
Hill.

Horacio Anselmi. (2010). Actualizacion sobre el entrenamiento de la Potencia.
Mexico. Trillas.

lturraldeTagle, E. (2010). Educacion Experimental. Meéxico: Universidad
Autonoma de Yucatan.

Larrea Jutiz, R. (2011). Guia Practica para la Seleccion del Tema y Elaboracion
del Proyecto de Tesis. Guayaquil: Uteg.

Luckmann, P. L. (1968). La Construccion Social de la realidad. Buenos Aires:
222 Reimpresion Amorrortu 2011.

Moreno Cornejo, A. (2010). Métodos de investigacion y exposicion. Corporacion
Editorial Nacional.

Perla Moreno Arroyo, F. D. (2004). El Entrenador Deportivo "Manual practico

para su desarrollo y formacion". Buenos Aires: INDE Publicaciones.

116



Petrolli, A. (1998). Rosmini prete fisolofo "Ensayos escogidos™. Italia: Ediciones
Petrolli.

Piaget, J. (1972). Psicologia y Epistemologia. Barcelona. Espafia: Planeta
Agostini.

Piedrahita Arbolleda, O. D. (2009). Como influye un Plan de Entrenamiento
Plometrico en el Salto Vertical de los Jugadores Centrales y Delanteros
de la Categoria SUB 13-14 Afos del Club INEM del Poblado Futbol
Masculino. Medellin: Universidad de Antioquia.

PNDBV 2013-2017, E. (2013). Plan Nacional de Desarrollo del Buen Vivir.
Quito: Registro Oficial.

Rafael Luna, D. C. (2011). Guia para elaborar estudios de factibilidad de
proyectos ecoturisticos. Guatemala: PROARCA/CAPAS.

SUAREZ, E. C. (2012). INVESTIGACION CIENTIFICA. LA LIBERTAD :
DISENO IMPRENTA SAN FRANCISCO.

Tamayo, M. (2011). Metodologia de la Investigacién. México: Limusa.

Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, U. (15 de Diciembre de 2013).
Vigotsky L. (2010). Pensamiento y Lenguaje. Buenos Aires: La Pléyade.

Zapata, A. D. (2008). Andlisis y disefio organizacional de la estructura funcional
a la organizacion vacia. Cali Colombia: Universidad del Valle.

Zatsorsky Valdimir, K. W. (2006). Sciencie and Practice of Strength Training.

Colorado. EE.UU.: Human Kinetics.

117



BIBLIOTECA VIRTUAL UPSE

Brooks, S. V. (29 de 09 de 2014). link.spiringer.com. Recuperado el 29 de 09 de
2014, http://link.springer.com/article/10.1023%2FA%3A1005364 713451/l
ookinside/000.png

Trina A. Buhr, D. B. (29 de 09 de 2014). link.springer.com. Recuperado el 29 de
09de2014,delink.springer.com:http://link.springer.com/article/10.1023%2
FA%3A1021379601775/lookinside/000.png

George Prinianakis, E. K. (29 de 09 de 2014). link.springer.com. Recuperado el
2014 de 09 de 2014,delink.springer.com:
http://link.springer.com/article/10.1007%2Fs00134-003-1703-5/lookinside
/000.png

118



ANEXOS



ANEXO N° 1 Formato de encuesta realizada a los estudiantes

Fecha:

Edad:

Género:

Pregunta N° 1: ;Sabes que son los ejercicios pliométricos?

Sl NO

Pregunta N° 2.- ;Has realizado ejercicios pliométricos en la practica del

fatbol?

Sl NO

Pregunta N° 3.- ;Te gustaria realizar ejercicios pliométricos en la practica

del futbol?

Sl NO

Preguntas N° 4.- ;Crees que los ejercicios pliométricos te ayudan a mejorar

la condicidn fisica?

Sl NO

Preguntas N° 5.- { Te gustaria participar del mejoramiento de tu capacidad

deportiva a través de ejercicios pliométricos en el futbol?

Sl NO




Pregunta N° 6.- ¢ Crees que al realizar la actividad fisica mejorara tu salud?

Sl NO

Pregunta N° 7.- ;Crees que los ejercicios pliométricos ayudan a mejorar la

condicion fisica en el fatbol?

Sl NO

Pregunta N° 8.- ;Cuéntos dias a la semana estarias dispuestos a realizar los

ejercicios pliométricos para mejorar el futbol en tu escuela?

Sl NO

Pregunta N° 9.- ;Consideras que los ejercicios pliométricos ayudan a

fortalecer los musculos de tu cuerpo y podras rendir mejor en el fatbol?

Sl NO

Pregunta N° 10¢ Consideras que los ejercicios pliométricos los debe dirigir un

profesional de Educacion Fisica y deporte?

Sl NO




ANEXO N° 2 Formato de Entrevistas

Nombres:

Apellidos:
Edad:
Estado Civil:
Profesion:
Objetivo:

Conocer la importancia de la ejecucion de los ejercicios pliométricos en el futbol,

realizados por los nifios de 10-12 afios en la Institucion que usted labora.

Sus respuestas permitiran el sustento teorico del trabajo de investigacion para la

obtencion del titulo de Licenciado en Educacion Fisica, Deportes y Recreacion.

Instrucciones

Lea cuidadosamente las siguientes interrogantes y escriba sus respuestas,
responda sinceramente y de manera individual. Por favor sea claro, preciso y

CONCIsSO en sus respuestas.

1.- ;Explique brevemente que entiende usted por ejercicios pliométricos?

2.- ¢Considera usted importante, que se prepare fisicamente a un grupo de
estudiantes para que representen a la Escuela en campeonatos de futbol? Si o0 no
¢Por qué?

3.- ¢Esta usted de acuerdo como docente que los nifios realicen estas actividades y
que las mismas sean realizadas al culminar la jornada educativa? Si 0 no ¢Por

qué?



ANEXO N° 3 Permiso para realizar el proyecto de tesis

1
1
i
|

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
Creacion] Ley No. 110 R.O. No.366 (Suplemento) 1898-07-22
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS 5
ESCUELA DE CIENCIAS DE LA EDUCACION %

CARRERA DE TDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION

UPSE - MATRIZ
MODALIDAD PRESENCIAL

Oficio 102-CEFDR-2013
La Libertad, 14 de Agosto del 2013

Senor Licenciado |

HUGO RODRIGUEZ REYES

DIRECTOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA DR.
OTTO AROSEMENA GOMEL

Presente.-

De mis consideraciones:

Reciba un cordial saludo y deseando que continde cosechando éxifs la Institueién que
preside. En aras del desarrollo y fortalecimiento de la Educacion Fisma de la Peninsula y
como Directora de la Carrera de Educacion Fisica, Deportes y Recreacién: solicito a usted,
nos brinde las facilidades para que el Egresado Sr. JIMMY ABEL SUAREZ ORRALA,
pueda realizar el diagnéstico de la Situacién actual del Tema “APLICACION DE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA EL MEJORAMIENTO DE LA
CONDICION FiSICA EN NINOS DE 10 A 12 ANOS EN LA DISCIPLINA DEL
FUTBOL EN LA UNIDAD EDUCATIVA DR. OTTO AROSEMENA GOMEZ, ANO
2013”, el mismo que le servird para la obtencién de su titulo de LICENCIADO EN
EDUCACION FISICA DEPORTES Y RECREACION de la Carrera de Educacién Fisica,
Deportes y Recreacién de la Universidad Estatal Pepinsula de Santa Elena.

Para tal efecto solicitamos ademés nos otorgue un documento en el que indique la
aprobacién para que el Egresado pueda llevar a cabo su estudio y que ese emita una
comunicacién ala Institucién en mencién para que se le permita realizar la investigacion.

Expresando mis sinceros aéradecimienbos por la atencién prestada y segura de contar con
su apoyo, me suscribo de usted.

Atentamente,

PE
DIREu "ORA DE CARRERA DE EDE?(S’WI
FISICA, DEPORTES Y REC ; E;’con Sica

C.c Axchive
5.2G/MI.Q

{
|
{
|

Direccion: Via La Libertad — Santa Elena  Teléfono: 2781734 Canton La Libertad — Ecuador
Casilla Postal No. 7047 La Libertad - Ecuador



ANEXO N° 4 Solicitud de la Universidad para la Unidad Basica “Dr. Otto

Arosemena Gomez”

%m.o*'
UNIDAD EDUCATIVA 3
"OTTO AROSEMENA GOMEZ."

EDUCAR ES LIBERTAR

Santa Elena, 22 de Agosto de 2013

Licenciada

Maritza Paula Chica

DIRECTORA CARRERA DE EDUCACION FiSICA, DEPORTES Y RECREACION
UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA

En su despacho.-

Dando contestacién al oficio No. 102 - CEFDR - 2013, con fecha 14 de Agosto de
2013, tengo el agrado de informar la aceptacién del Sefior JIMMY ABEL SUAREZ
ORRALA egresado de la CARRERA DE EDUCACION FiSICA, DEPORTES Y
RECREACION, FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS para
realizar el diagnéstico de la situacién actual del Tema “APLICACION DE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION
FISICA EN NINOS DE 10 A 12 ANOS EN LA DISCIPLINA DEL FUTBOL”, en esta
Institucién Educativa.

Sin otro particular, me despido de usted.

Atentamente,

- :;Y,I\”;/,'/; )/\\\\,.

NN A,
N
\\{'4»

Res VW

ELEN
A

Direccién: Canton Santa Elena. Calles Chimb y Julio M Teléfono: 2942217
Santa Elena — Ecuador
Correo electrénico: esc.ottoarosemena@yahoo.es




ANEXO N° 5 Informe del reporte antiplagio

SISTEMA ANTIPLAGIO URKUND

Documento(s) entregado(s) por: jimmy-suarez@hotmail.com
Documento(s) recibido(s) el: 05/04/2014 4:58:00

Documento : Tesis Jimmy Suarez 2014 Para Plagio 1l.docx [D10476873]

Alrededor de 7% de este documento se compone de fexto mds o menos
similar al contenido de 49 fuente(s) considerada(s) como la(s) més pertinente(s).

La mas larga seccién comportando similitudes, contiene 84palabras y tiene un indice de
similitud de 99% con su principal fuente.

TENER EN CUENTA que el indice de similitud presentado arriba, no indica en ningtn
momento la presencia demostrada de plagio o de falta de rigor en el documento.

Puede haber buenas y legitimas razones para que partes del documento analizado se
encuentren en las fuentes identificadas.

Es al corrector mismo de determinar la presencia cierta de plagio o falta de rigor
averiguando e interpretando el analisis, las fuentes y el documento original.

Haga clic para acceder al anlisis:
https://secure.urkund.com/view/10305479-151640-794260

Haga clic para descargar el documento entregado:
https:/secure.urkund.com/archive/download/10476873-574470-980704

Urkund

® Documento M Similitud

7%

Lcdo. DAVID SISALIMA ALVAREZ. MSc




ANEXO N° 6 Fotografias

Fotografia N° 3 Orientacion de los ejercicios

Fotografia N° 4 Cancha de futbol sintética del Cerro del Tablazo




ANEXO N° 7 Fotografias
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Fotografia N° 6 Ejercicio del Dribbling




ANEXO N° 8 Fotografias

Fotografia N° 3 Ejercicio Pliométricos
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Fotografia N° 4 Estiramiento Muscular




