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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion trata sobre la potencia de los miembros inferiores y su
incidencia en la precision del remate al arco, para lo cual se tomé de la poblacion del Club

ANDINAS FC de la ciudad de Riobamba, la muestra comprendida por 18 deportistas.

El siguiente informe de investigacion se encuentra bajo un orientacion critica y social, el
nivel es experimental y el tipo de exploracion es de campo y bibliografica. Dentro de la
investigacion se utilizaron dos test, para la potencia el test de Bosco y para la precision el
test de precision del remate al arco, los cuales fueron realizados a las 18 deportistas, tanto
previo como posterior del programa de ejercicios de potencia y precision. Al haber obtenido
los resultados del pre-test, se aplicé el programa de ejercicios de pliometria enfocados al tren
inferior teniendo en cuenta la precision del remate al arco y la potencia de miembros
inferiores, en donde mediante la misma se quiere dar la jerarquia necesaria al trabajo de la
precision y de la potencia de los miembros inferiores en las categorias femeninas, el
programa de ejercicios se realizaba de manera planificada y evolutiva. Los ejercicios se
enfocaron con mayor enfoque a las capacidades como la velocidad, fuerza y rapidez que
competen a la potencia ademas de enfocar la precision del remate al arco con las distintas
partes del pie, al finalizar con la propuesta de ejercicios, se tomaron los post-test, tanto el

test de precision de pase como el test de Bosco.

Aplicando para el analisis de datos estadisticos se utilizd la prueba estadistica T de students
para prueba de muestras relacionadas o emparejadas, de proximo de haber analizado e
interpretado los resultados, se llega a la finalidad que la intervencién realizada mejoré la
potencia en la precision de los miembros inferiores en cada uno de las variables analizadas
como la potencia de los miembros inferiores, (tiempo de vuelo, velocidad de despegue y

altura) y con ello la precision del remate al arco.

Palabras Claves: Potencia, fuerza, velocidad, precisién, remate.



SUMMARY

The present research work deals with the power of the lower limbs and its incidence in the
accuracy of the shot on goal, for which the sample comprised of 18 athletes was taken from
the population of the ANDINAS FC Club of the city of Riobamba.

This research is under a proactive socio-critical approach or paradigm, the level is
exploratory and the type of research is field and bibliographic. Within the investigation, two
tests were used, for power the Bosco test, and for precision the accuracy test of the shot on
goal, which was performed on the 18 athletes, both before and after the power and precision
exercise program. Having obtained the results of the pre-test, the 3-week power and
precision exercise program was executed with 3 sessions of 80 to 90 minutes each, where
the necessary hierarchy is to be given to the work of precision and power of the lower limbs
in the female categories, the exercise program was carried out in a planned and evolutionary
manner. The exercises focused more on capacities such as speed, strength, and quickness
that are part of power, in addition to focusing on the accuracy of the shot on goal with the
different parts of the foot. At the end of the proposed exercises, the post-tests were taken,

both the passing accuracy test and the Bosco test.

Applying to analyze of statistical data, the statistical test T of students was used to test related
or paired samples, next to having analyzed and interpreted the results, the purpose was
reached that the intervention carried out improved the power in the precision of the lower
limbs in each of the variables analyzed such as the power of the lower limbs, (flight time,
takeoff speed and height) and with it the precision of the shot on goal.

Keywords: Power, strength, speed, precision, shot.



INTRODUCCION

Tema
Ejercicios pliométricos para mejorar la efectividad del remate al arco en el futbol sala

femenino

Problemética

El planteamiento del problema se genera a traves de una observacion directa se ha notado la
falta de efectividad en el momento de rematar al arco por parte de las futbolistas por varios
motivos, como fallas en el gesto técnico y también la falta de potencia en el tren inferior por

lo cual esta investigacion.

La efectividad en el futbol es parte fundamental en el rendimiento del equipo ya que el
objetivo del futbol es el anotar goles, por lo que es esencial que este fundamento técnico se
entrene constantemente para la perfeccion del mismo, entre los remates mas comunes que
encontramos en el futbol, podemos encontrar: el remate con el empeine, con cara interna 'y

externa del pie, con la cabeza, de volea, de chilena, de tijera, de talén, etc.

Realizando un analisis de la temporada 2022 — 2023 de la participacion de Andinas FC en el
campeonato nacional de futbol sala femenino de la serie A, se pudo evidenciar que se
generan muchas acciones o situaciones de gol en las cuales pocas se terminan con efectividad

al momento de rematar al arco obteniendo solo un 30% con direccion a la porteria.

Incluso las acciones que son efectivas al momento de rematar al arco la direccion es la
adecuada pero no con la suficiente potencia para poder terminar la jugada en gol, ya que se
debe tener en cuenta que se debe vencer a las jugadoras y a la arquera del equipo contrario,

los remates al arco carecen de potencia para poder terminal la jugada en gol.

Por lo cual uno de los problemas evidenciados es la falta de potencia en el tren inferior, ya
gue como se menciond previamente las jugadoras en las acciones de remate al arco carecen

de potencia en el remare, y no se logra cumplir con la finalizacion adecuada de la jugada.



En el fatbol femenino se tenia el mito de que las jugadoras no pueden realizar trabajos con
cargas adicionales por su fisionomia, lo mismo que con el tiempo se ha venido
desvaneciendo ya que con una aplicacion y estudio adecuado se lo puede hacer, teniendo
presente la evolucion progresiva de cargas para evitar lesiones o la sobre carga en las

deportistas.

Pregunta de Investigacion

¢Coémo influyen los ejercicios pliométricos para mejorar la efectividad del remate al arco

en el futbol sala femenino?

Objetivo general

Mejorar la efectividad del remate al arco en el fatbol sala femenino mediante una programa

de entrenamiento de potencia basado en ejercicios pliométricos.

Objetivos especificos

Elaborar entrenamientos basados en la potencia del tren inferior mediante ejercicios de

pliometria con progresion de cargas.

Ejecutar el programa de entrenamiento pliométrico en la potencia del tren inferior para

verificar su incidencia en el remante al arco en el futbol sala femenino.

Evaluar la incidencia de la potencia del tren inferior en la efectividad del remate al arco en
el futbol sala femenino.

Justificacion

No cabe la menor duda que el futbol femenino ha venido tomando mucha mayor importancia
en el Ecuador y ain mas en el mundo entero; es importante que en el pais se juegue ya la
liga profesional de fatbol del Ecuador y sus derivados como son: el futbol 11, el fatbol sala,
fatbol 7, entre otras y ya todas se manejan a nivel profesional, por lo cual creemos de vital

importancia el estudio de estas variables con muestra de futbolistas.

Es preciso que las jugadoras sean efectivas en el remate al arco para obtener excelentes

resultados al momento de enfrentarse a otros equipos ya que el fatbol es de resultados, por
4



ejemplo, en el momento de participar en diferentes campeonatos profesionales para seguir
avanzado y llegar a una etapa final se necesita de resultados positivos.

El deporte es cualquier actividad fisica realizada por los seres humanos dentro de un espacio
0 area con fin competitivo o mas bien recreativo y diversion, ademas que los diferentes tipos
de actividades fisicas o deportivas las incentivan dentro de las instituciones para que los
estudiantes adquieran habito de realizar ejercicio, estos deportes pueden ser tanto colectivos

como individuales.

Se observa que el futbol femenino ha venido evolucionando a gran escala a lo largo de los
afios, donde las personas lo toman como parte de su vida en la cual les ayuda a desarrollar
diferentes tipos de aptitudes incluso el deporte les ayuda a obtener una adecuada
coordinacion y tener una vida sana, es extraordinario mirar que en la actualidad ya no existen
estereotipos, ni desigualdad, ni discriminacion hacia las mujeres que juegan al futbol.
(Bernal, 2020)

Es necesario aludir que el fatbol es uno de los deportes mas populares donde muchas
personas lo practican y también existen personas aficionadas e hinchas que acompafias a los
equipos a sus encuentros para apoyarles, cabe mencionar que todavia faltan que empresas
grandes también apoyen econdmicamente ya que dentro del futbol sala femenino profesional
existen grandes gastos porque para enfrentarse a los demas equipos hay que viajar

constantemente.

Dentro del campo de juego del futbol sala para que los deportistas rindan y sean efectivos es
necesario que tengan una excelente preparacion fisica ya que esto depende mucho para que
los jugadores al momento de jugar den pases precisos a sus compafieros, recepten de manera
adecuada el bal6n para salir jugando o para rematar al arco y que este remate sea concluido

en gol hacia el arco del contrincante.

La posicion del jugador al momento de dar un remate al arco, es fundamental que los
jugadores sepan realizar el movimiento adecuado de todo su cuerpo ya que esto también
influye al momento de realizar dicha accion como posicionar su pie alado del balén ya que
si lo ponen muy atras o muy adelante no tendra la misma fuerza o potencia al rematar al
arco. (Meschini, 2013, pags. 3-5)



Hipotesis
Los ejercicios pliométricos inciden para mejorar la efectividad del remate al arco en el futbol

sala femenino.

Antecedentes de la Investigacion

Estas investigaciones se consiguieron gracias a la ayuda del google académico, en donde la
primera indagacion se refiere a los fundamentos técnicos del futbol y se cumplié en la
Universidad ESPE; esta investigacion esta afin al tema de este proyecto y nos proporcionan

informacidn relevante para el mismo.
INVESTIGACION 1

TEMA: La pliometria y su incidencia en la velocidad y velocidad-fuerza en jugadoras de
fatbol

AUTOR: Juan Carlos Cerdon Ramirez

El método de entrenamiento pliométrico es un patron de estiramiento y acortamiento
disefiado para mejorar la velocidad y la fuerza de un atleta. Aunque existen estudios que
evallan los efectos del entrenamiento pliométrico en jugadores de futbol masculino de varias
edades, el alcance y las limitaciones del entrenamiento pliométrico femenino deben

evaluarse a corto plazo.

Determinar los efectos de un enfoque de entrenamiento pliométrico a corto plazo sobre la
velocidad y la fuerza de la velocidad en jugadoras de futbol de nivel avanzado. Se realiz6 un
estudio en un grupo de jugadoras senior de futbol (18 sujetos) que implementaron un
programa de fortalecimiento con 3 microperiodos de adaptacion inicial y 5 microperiodos
de intervencion de fortalecimiento, con dos pruebas de evaluacion para evaluar los efectos

sobre la velocidad y la velocidad. efectos de potencia.

Rendimiento deportivo antes y después de la implementacion de la propuesta. Hubo mejoras
significativas (p=0,000) en el post-test como parte del test de salto, asi como en el post-test
de las tres fases del test de 40 m (p=0,000). Conclusiones: Las habilidades de velocidad y

fuerza de velocidad de las jugadoras de futbol en el grupo de mayor edad mejoraron



significativamente, lo que sugiere que el entrenamiento pliométrico en mujeres es efectivo

para mejorar los indicadores de rendimiento deportivo mencionados en este estudio.

CAPITULO |

Marco Tedrico

1.1. Fuatbol femenino.

Hay una gran diferencia entre el futbol masculino y el femenino en el mercado nacional. El
fatbol femenino se inici6 en 1932 a través del Club Guayas, lo que impulso la formacién de
equipos en todo el pais, especialmente en Guayaquil y Quito. Segin Zola Torres, “El primer
equipo nacional se formo en 1995 para participar en los Juegos Sudamericanos en Brasil y

termind tercero.

En 1998, la seleccion nacional participd en la carrera de Mar del Plata en Argentina y obtuvo
el cuarto lugar. En 2003, la seleccidn ecuatoriana participé en el Campeonato Sudamericano,
clasificd al Mundial y fue eliminada por diferencia de goles con Venezuela. En 2005, en los
Juegos de Bolivar en Armenia-Colombia, se gan6 una medalla de bronce en futsal. (Bernal,
2020)

A fines de 2005, el equipo obtuvo el segundo lugar en Sudameérica en Brasil, perdiendo solo
ante el equipo de casa, Aucas y Liga de Quito. Pero ese afio, el futbol femenino comenzé
como amateur, con las provincias participando en varios eventos organizados por el
Ministerio de Deportes. En 2006, la FEF organizé el primer campeonato femenino en
Cuenca. Guaya se convirtié en el ganador del torneo, seguido de Pichincha, Loya, Azuay,

Tungurahua y Chimborazo.

En 2010, sin embargo, Ecuador fue sede del torneo Sudamericano de las 20 mejores mujeres.
En 2013 se celebr6 el primer campeonato nacional de clubes de fatbol femenino.
Participaron un total de 16 equipos de 9 provincias, divididos en 4 grupos con 4 equipos en
cada grupo. “Este torneo servird como base para construir la seleccion nacional para futuras

competencias y también dard acceso a la Copa Libertadores de este afio”.

Actualmente hay varios equipos femeninos en la liga amateur femenina del pais, pero su

futuro es incierto ya que las reglas de licencia de clubes entraran en vigencia el proximo afo,



por lo que todos los equipos masculinos profesionales deben tomar nota. Cre6 un equipo

femenino.

Por lo tanto, la liga femenina profesional se lleva a cabo a nivel nacional. Los equipos
participantes del torneo 2017 fueron: ESPE, Espuce, Liga de Quito Amateur, Quito FC,
Universidad San Francisco, Carneras, Nafias FC, Union Espafiola, Siete de Febrero,

Cumanda, Talleres Emanuel, IK9 Santo Domingo.

1.1.1. Caracteristicas fisicas de las jugadoras

La composicion corporal es un factor de alta importancia cuando se habla de las diferencias
entre hombres y mujeres deportistas, dado que sus caracteristicas son totalmente distintas y
por ende sus necesidades dentro de la preparacion fisica, asi, factores como la menstruacion,
el embarazo, la lactancia y el riesgo a lesiones pueden modificar algunos resultados sobre el
rendimiento (Datson, 2014).

Dicho lo anterior, y teniendo en cuenta la dificultad de acceso a equipos de medicidon de alta
precision para muchos clubes, es importante conocer minimo datos como la talla, el peso,
edad de las jugadoras, capacidad muscular para el desarrollo de la potencia, nivel de fuerza,
velocidad y agilidad; ya que estos pueden llegar a ser factores relevantes en el momento de
determinar las cargas dentro de la planificacion deportiva (Bahamondes Avila, Cifuentes
Cea, Lara Padilla, y Berral de la Rosa, 2012).

Teniendo en cuenta lo anterior, para este trabajo, se tendran en consideracion algunas
caracteristicas fisicas de diferentes jugadoras de fatbol a nivel mundial, tomadas de los

principales estudios publicados en los tltimos afos.

1.2. Pliometria

Diversos investigadores han sido los que se han centrado en el estudio de la fuerza explosiva
como Garcia et al. (2003) quien sefiala que fue el profesor Rodolfo Margaria durante la
década de los 60, el primero en hablar de la relevancia del denominado ciclo estiramiento-
acortamiento (CEA) que sirvid como base para crear un programa de entrenamiento que

aprovechase el reflejo de estiramiento (reflejo miotatico) en las acciones de tipo explosivo.

El tipo de movimiento pliométrico tiene como base principal la contraccion de las fibras

musculares como respuesta a una carga rapida. Durante un estiramiento excesivo, los

8



receptores del estiramiento producen impulsos nerviosos que son enviados directamente a la
médula espinal y son recibidos luego en los receptores del estiramiento, por el cual gracias
a la accion de rebote se produce un efecto de freno que evita mas estiramientos de las fibras

musculares por el cual se libera una contraccion muscular (Paz, Herrero, and Garcia 2003).

El nivel en que se desarrolle la intensidad es generalmente proporcional a la altura o duracion
del ejercicio. Existen dos tipos de grupos principales que reflejan el grado de impacto, entre

ellos los de bajo y gran impacto (Bompa, 2004).

(Zatsiorski, 1989) utilizé por primera vez el termino entrenamiento de pliometria en 1966.
Los autores intentaron utilizar este término para expresar la alta tension generada por un
grupo muscular durante secuencias continuas, rapidas de tensién excéntrica y contraccion
concentrica. Al mismo tiempo, el profesor Rodolfo Margaria en Milédn, segun Chu, D.
(1993), realizo estudios fisioldgicos y biomecanicos de este nuevo tipo de movimiento,

considerando todo el grupo muscular como un todo.

El término real entrenamiento pliométrico fue acufiado por primera vez por: Wilt, F. (1975)
Un entrenador deportivo de los EE. UU. sefialé que este es un término de raiz latina y
pliometria se interpreta como: crecimiento medible. En cualquier caso, desde la década de
1960, algunos escritores soviéticos han encontrado este término en las obras del

mundialmente famoso Valery Brumal.

Asi mismo, la pliometria es un método de entrenamiento de fuerza reactiva utilizado para
mejorar el rendimiento deportivo, aumentar la velocidad o el salto de un atleta. Es un método
especifico de entrenamiento de fuerza dirigido a desarrollar la fuerza muscular y la capacidad

de respuesta en el sistema neuromuscular (Delgado, P., 2011).

1.3. Remate

El remate es la accidn técnica individual que culmina generalmente tras una jugada colectiva,
que consiste en golpear o impactar el balon hacia el arco rival, con el objetivo de convertir
un gol y un baldn de futbol puede ser rematado con cualquier parte del cuerpo, excepto las

manaos.



Los remates pueden realizarse cuando el jugador se encuentra parado o en el transcurso de
la carrera, luego de una jugada individual o en equipo. Los tiros también dependen de la
direccién con la que viene el balon en relacion con la posicion del jugador y de la altura en
el momento del contacto. Teniendo en cuenta las distintas variedades de remates que
encontramos, en este trabajo analizaremos los contenidos anatomicos y funcionales que

enmarcan el remate con el empeine total.

Existen varios tipos de remates en los que se busca potencia, velocidad, colocacion, y
depende con que parte del pie se golpee el balon por ejemplo con la punta, el empeine, borde
interno y externo, y cada uno de ellos sirve para poder darle una trayectoria y una velocidad

adecuada al balon segun la accion de juego.

El golpeo recto con empeine, es la técnica con la que se pueden realizar los pases mas largos
y remates méas fuertes y a su vez. Es la técnica cléasica para el tiro al arco; si se reduce

sustancialmente la fuerza, también se puede utilizar para la ejecucidn de pases cortos.

Para la consecucidn de dicha técnica es muy importante la colocacion de la pierna 'y del pie
de apoyo y la pierna de golpeo. (Pasquale, 2013, pags. 3-4). El remate a porteria es sin lugar
a duda una de las capacidades técnicas mas importantes, y es también la forma de llegar al

principal objetivo del fatbol, anotar un gol, asi como lo menciona Moya en su Libro:

Ahora bien, si entramos a realizar un analisis a profundidad sobre los diferentes estudios de
los aspectos técnicos tacticos del futbol en cuanto al remate a porteria, podemos encontrar
gue en su gran mayoria son especificos para fatbol masculino, pero, pese a que la
informacidn que existe sobre el futbol femenino ain es insuficiente, varios estudios han
puesto en evidencia las diferencias que existen entre el fatbol femenino y el fatbol
masculino. (Kirkendall, 2007), indica que estas diferencias son consecuencia de las

desigualdades técnicas, tacticas y condicionales.

Pino (1999) declard que el remate es un movimiento técnico y tactico separado, los jugadores
usan la superficie de su cuerpo para lograr la pelota, el objetivo es lograr el gol.

Fernandez (1996) se define por el remate como la accion ofensiva para lograr el objetivo
propuesto para lograr el anotar un gol.
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De la definicion anterior, podemos poner mucho énfasis en los tiros, ya que son esenciales
para el objetivo principal del juego (el gol). Por su parte, Gayoso (1984) afirma que el tiro
es una accion técnica en la que el jugador frena deliberadamente el tiro con la intencion de
golpear la pelota. En todas estas definiciones de remate, podemos estar seguros de que la
parte técnica del disparo al arco es extremadamente importante tanto para hombres como

para mujeres.

Gomez et al. (2013) observaron que los equipos femeninos tenian una media de goles mas
alta que los equipos masculinos con una pequefia diferencia. A partir de este estudio, se
puede concluir que las mujeres hacen la mayoria de sus tiros a puerta en el juego grupal,
mientras que los hombres hacen la mayoria de sus tiros desde balones parados y en el juego
individual. Independientemente del género, el remate al arco es un aspecto que tiene un papel

fundamental y decisivo en el futbol.

Pacheco Rui (2004) afirmé que el tiro es una accién utilizada para finalizar la situacion
ofensiva de un equipo; la eficiencia del remate depende de la precision, la potencia, la

velocidad y la forma del disparo al arco.

Estos aspectos mencionados por los autores anteriores son parte de este estudio ya que este
proyecto de investigacion investigara la modalidad y la precision de la ejecucion del remate
al arco. Todas estas definiciones de tiro muestran que el remate es esencial para el éxito en
el futbol. Su eficacia es crucial. Disparar es una caracteristica técnica del fatbol, el objetivo
principal es golpear la meta del oponente para marcar un gol, que es el objetivo principal del
fatbol.

1.3.1. Efectividad del remate

Entre los estudios utilizados como referencia para este trabajo, encontramos un estudio de
Moreno (2017) brinda un analisis estadistico del equipo de fatbol femenino de Cucuta
durante el desarrollo de la primera liga de futbol femenino de Colombia. El estudio se centro
en observar los remates por tipo de tiro y tiempo de juego. Los resultados mostraron que el
indice de eficiencia alcanzo el 50% en los Gltimos 10 minutos del primer tiempo y en los
primeros 10 minutos del segundo tiempo. Ademas, el momento con mas remates fue del

minuto 20 al 30 del primer tiempo con 13 remates y 3 goles, con un porcentaje de eficiencia
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del 23%. Ademas, el momento de mas goles fue entre los 60 y 70 minutos, 4 goles y 11 tiros,
con un rango de eficacia del 36%.

Gomez et al. (2008) concluye que las mujeres marcan mas goles de media que los hombres.
Las mujeres promedian 1,85 goles por partido, mientras que los hombres promedian 1,15
goles por partido. No se encontraron diferencias significativas entre las medidas obtenidas
en diferentes dominios en funcion del sexo. Por otro lado, el Gltimo récord absoluto femenino
en la Copa del Mundo también estd disponible en el sitio web de la UEFA. Se puede
confirmar que los momentos con mas goles son de 1 a 15 minutos, mientras que los

momentos con menos goles son de 31 a 45 minutos.

1.3.2. Tipos de remate

Rivas (2013) menciona varios tipos de remate al arco.
Borde interno del pie

La pelota hace contacto con el borde interior del pie en el momento del impacto. Este tiro se
utiliza para los tiros libres y todos los tiros que requieran precision, ya que proporciona una

gran seguridad en la direccién del balén.
Borde externo del pie

La parte exterior del pie es la parte que hace contacto con el baldn, es de los mas complejos

de realizar ya que se necesita mayor fuerza para su ejecucion de manera correcta.
Empeine o parte superior del pie

La parte superior del pie es lo que hace contacto con el baldn. Salazar (2007) insistié en que
patear el balon con el empeine puede usarse para tiros potentes o lejanos, lo que permite alta
velocidad y precision. Asi se utiliza la habilidad para guiar el tiro, pero no ofrece tanta

seguridad y control como el borde interior.
Golpe con la cabeza

Busca la porteria contraria con un cabezazo de manera frontal para buscar mayor potencia.
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CAPITULO Il
Metodologia

El tipo de investigacion es descriptiva ya que vamos a trabajar con un analisis de un pre y
post test de la potencia utilizando el test de Bosco con sus variables de: tiempo de vuelo,
velocidad de despegue y altura; ademas de utilizar también el test de precision de remate al

arco.

Se utilizaran los pre test para verificar el punto de partida de las variables obtenidas por cada
una de las deportistas, se aplicara el programa de intervencion que tendra una duracion de 3
a 4 semanas correspondientes para posterior volver a realizar los post test que nos servira

para realizar una comparativa y verificar si se aprueba o no la hipotesis.

Este tipo de estudio nos permite conocer cual es la potencia de las deportistas de futbol sala,
ya que una de las principales falencias al momento de ser preciso en rematar al arco es la
potencia del tren inferior, se busca con un programa de ejercicios pliométricos el satisfacer
esta necesidad y mejorar la precisién al momento de rematar al arco, ya que es de suma
importancia que las deportistas sean efectivas en este aspecto ya que el futbol se basa en

hacer goles.

Poblacién y muestra

La poblacion de esta investigacidn estara constituida por las deportistas del club de futbol
sala profesional Andinas F. C, de donde se tomara la muestra, en este caso 18 deportistas

(100%), es decir se usa la totalidad de la poblacion.

Las limitaciones para llevar a cabo lo propuesto en esta investigacion seria alguin tipo de

patologia o lesion en las deportistas de la muestra.

Técnicas de recoleccion de datos

Test de Bosco
El test de Bosco presenta un protocolo de diferentes tipos de saltos verticales maximos
estrictamente estandarizados. Cada una de las modalidades de salto pretende estimar una de
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las cualidades de la musculatura extensora de la extremidad inferior, y que van a ser
nombradas con la misma nomenclatura que se refiere en la bibliografia de referencia (Bosco,
1983, pags. 3-5).

Caracteristicas de los saltos verticales SJ, CMJ, DJy RJ
Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ),

Este test nos servira para poder evaluar con un pre test y un post test, si la potencia influye
de alguna manera en la efectividad del remate al arco, en la cual con ayuda de los
instrumentos necesarios se podra evaluar de manera precisa mediante los distintos tipos de

test que se utilizaran.

llustracion: Test de Bosco SJ
Fuente: Bosco

Test de precision de disparo con empeine
Elementos: 6 Balones, un arco de 3mts x 2 mts., areas chica y grande marcadas.

Descripcion: Se colocan los 6 balones como indica la figura. El jugador debe tratar de
introducirlas en el arco pequefio sin que bote antes de entrar, asignandose 1 punto por cada
acierto y dos puntos Trayectoria del disparo acertado por cada tanto desde los &ngulos mas

cerrados. (Sanchez, s.f.)

~

lustracion: Test de precision
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Fuente: Jorge Sanchez

Instrumentos de recoleccion de datos

Instrumentos de procesamiento y anélisis de datos

Para la recoleccion de datos se utilizé la herramienta Microsoft Excel, el cual se utilizd como
instrumento para generar las listas de las deportistas pertenecientes al club Andinas FC, en
la cual se pondrén las distintas variables que serén investigadas tanto en el pre como post

test de precision y de potencia del tren inferior.

La técnica que utilizaremos en la presente investigacion para el procesamiento e
interpretacion de datos es la tabulacion de los resultados obtenidos en nuestros test de remate
al arco y el test de Bosco, para los cuales utilizaremos el programa SPSS version 22 (USA),
de acuerdo al analisis de T Students para muestras emparejadas, ayudados ademas con el
conocido programa Microsoft Excel, en donde nos facilita el procesamiento de datos

permitiendo la introduccion de formulas.

CAPITULO Il
Resultados esperados
Anélisis de resultados

Pre-test

Pre test de precision

Tabla 1: Pre test de precision

PRE_TEST PRECISION
Rango Frecuencia Porcentaje
Deficiente 6 33%
Malo 3 17 %
Regular 5 28 %
Bueno 4 22 %
Total 18 100 %

Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo
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Anadlisis

Del 100 % de los deportistas el 28% se encuentra en rango regular, que comprende a 5
deportistas; el 33% se encuentra en un rango deficiente que comprende a 6 deportistas, el

17% se encuentra en un rango malo que representa a 3 deportistas; y el 22% se encuentra en

PRE TEST DE PRECISION

DEFICIENTE
33%

REGULAR
28%

MALO
17%

llustracion 1: Pre test de precision
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

un rango bueno que comprende a 4 deportistas.

Interpretacion

La mayoria de los deportistas se encuentran en un rango regular, seguido del rango

deficiente; solo el 22% es decir 4 deportistas alcanzan un rango bueno.

Pre test de bosco sj (tiempo de vuelo)

Tabla 2: Pre test SJ Tiempo de Vuelo

PRE_TIEMPO VUELO

Rango Frecuencia Porcentaje
Bajo 2 11 %
Medio 6 33%
Alto 8 45 %
Muy alto 2 11 %
Total 18 100 %

Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.
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Anadlisis

Del 100 % de los deportistas el 45% se encuentra en rango alto, que comprende a 8
deportistas; el 33% se encuentra en un rango medio que comprende a 6 deportistas, el 11%

se encuentra en un rango bajo que corresponde a 2 deportistas; y el 11% se encuentra en un

PRE TIEMPO DE VUELO SJ. MS.

BAJO
11%

MEDIO
33%
ALTO
45%

llustracién 2: Pre test SJ Tiempo de Vuelo:
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

rango muy alto que comprende a 2 deportistas.

Interpretacion

La mayoria de los deportistas se encuentran en un rango alto, seguido del rango medio y del

rango bajo; y solo el 11% es decir 2 deportistas alcanzan un rango muy alto.

Pre test de bosco sj (altura)

Tabla 3: Pre test SJ Altura

PRE ALTURA
Rango Frecuencia Porcentaje
Bajo 17 94 %
Medio 1 6 %
Alto 0 0,0
Muy alto 0 0,0
Total 18 100 %

Fuente: Andinas FC
Elaboracién:Daniel Jaramillo.
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PRE ALTURA SJ. CM.
MEDIO
6%

BAJO
94%

llustracion 3: Pre test SJ Altura
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

Analisis
Del 100 % de los deportistas el 94% se encuentra en un rango bajo y en los demas deportistas

se encuentran en un rango medio que equivale al 6 %

Interpretacion

La totalidad de los deportistas se encuentra en un rango bajo y medio.

Pre test de bosco sj (velocidad de despegue)
Tabla 4: Pre test SJ Velocidad de Despegue

PRE_VELOCIDAD DESPEGUE
Rango Frecuencia Porcentaje
Bajo 3 17 %
Medio 6 33%
Alto 8 44 %
Muy alto 1 6 %
Total 18 100 %

Fuente: Andinas FC

Elaboracién: Daniel Jaramillo.
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Anadlisis

Del 100 % de los deportistas el 44% se encuentra en rango alto, que comprende a 8
deportistas; el 33% se encuentra en un rango medio que comprende a 6 deportistas, el 17%

se encuentra en un rango bajo que corresponde a 3 deportistas; y el 6% se encuentra en un

PRE TIEMPO DE DESPEGUE SJ. MS.

BAJO
17%

ALTO
44%
MEDIO

33%

llustracién 4: Pre test SJ Tiempo de Despegue
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

rango muy alto que comprende a 1 deportista.

Interpretacion

La mayoria de los deportistas se encuentran en un rango alto, seguido del rango medio y del

rango bajo; y solo el 6% es decir 1 deportista alcanzan un rango muy alto.

Post-test

Post test de precision

Tabla 5: Post-test Precision

POST_TEST PRECISION

Rango Frecuencia Porcentaje
Regular 6 33 %
Bueno 10 56 %
Muy bueno 2 11 %
Total 18 100 %

Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.
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Anadlisis

POS TESTS DE PRECISION.

MUY BUENO

BUENO
56%

REGULAR
33%

llustracion 5: Post test Precision

Fuente: Andinas FC

Elaboracién: Daniel Jaramillo.

Del 100 % de los deportistas el 56% se encuentra en rango bueno, que comprende a 10

deportistas; el 33% se encuentra en un rango regular que comprende a 6 deportistas; y el

11% se encuentra en un rango muy bueno que comprende a 2 deportistas.

Interpretacion

La mayoria de los deportistas se encuentran en un rango bueno, seguido del rango regular; y

solo el 11% es decir 2 deportistas alcanzan un rango muy bueno.

Post test de bosco sj (tiempo de vuelo)

Tabla 6: Post test SJ Tiempo de Vuelo

POST_TIEMPO_VUELO

Rango Frecuencia Porcentaje
Bajo 4 22 %
Medio 6 33%
Alto 5 28 %
Muy alto 3 17 %
Total 18 100 %

Fuente: Andinas FC

Elaboracién: Daniel Jaramillo.
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POST TEST TIEMPO DE VUELO SJ. MS.

BAJO
22%

ALTO
28%

llustracién 6: Post test SJ Tiempo de Vuelo
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

Anélisis
Del 100 % de los deportistas el 33% se encuentra en rango medio, que comprende a 6
deportistas; el 28% se encuentra en un rango alto que comprende a 5 deportistas, el 22% se

encuentra en un rango bajo que corresponde a 4 deportistas; y el 17% se encuentra en un

rango muy alto que comprende a 3 deportistas.
Interpretacion

La mayoria de los deportistas se encuentran en un rango medio, seguido del rango alto y del

rango bajo; y solo el 17% es decir 3 deportistas alcanzan un rango muy alto.

Post test de bosco sj (altura)
Tabla 7: Post test SJ Altura

POST_ALTURA
Rango Frecuencia Porcentaje
Bajo 4 22 %
Medio 7 39 %
Alto 4 22 %
Muy alto 3 17 %
Total 18 100 %

Fuente: Andinas FC

Elaboracién: Daniel Jaramillo.
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POST TEST ALTURA SJ. CM.

BAJO
22%

ALTO
22%

39%

lustracion 71: Post test SJ Altura
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

Anélisis
Del 100 % de los deportistas el 39% se encuentra en rango medio, que comprende a 7
deportistas; el 22% se encuentra en un rango alto que comprende a 4 deportistas, el 22% se

encuentra en un rango bajo que corresponde a 4 deportistas; y el 17% se encuentra en un

rango muy alto que comprende a 3 deportistas.
Interpretacion

La mayoria de los deportistas se encuentran en un rango medio, seguido del rango alto y del

rango bajo; y solo el 17% es decir 3 deportistas alcanzan un rango muy alto.

Post test de bosco sj (tiempo de despegue)
Tabla 81: Post test SJ Tiempo de Despegue

POS VELOCIDAD DESPEGUE
Rango Frecuencia Porcentaje
Bajo 3 17 %
Medio 7 39 %
Alto 7 39 %
Muy alto 1 5%
Total 18 100 %

Fuente: Andinas FC

Elaboracién: Daniel Jaramillo.
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POST TEST ALTURA SJ. CM.

BAJO
17%

ALTO
39%

MEDIO
39%

llustracién 8: Post test SJ Tiempo de Despegue
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

Anadlisis

Del 100 % de los deportistas el 39% se encuentra en rango medio, que comprende a 7
deportistas; el 39% se encuentra en un rango alto que comprende a 7 deportistas, el 17% se
encuentra en un rango bajo que corresponde a 3 deportistas; y el 5% se encuentra en un rango

muy alto que comprende a 1 deportista.
Interpretacion

La mayoria de los deportistas se encuentran en un rango medio, seguido del rango alto y del

rango bajo; y solo el 5% es decir 1 deportistas alcanzan un rango muy alto.

Cuadros comparativos

Test de precision

Tabla 9: Comparacion test de Precision

ESTADISTICAS DE MUESTRAS EMPAREJADAS
Precisién Media N
Pre_test 2,28 18
Post test 3,69 18
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Tabla 10: Diferencias emparejadas test de Precision:

PRUEBA DE MUESTRAS EMPAREJADAS
Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
Precision di Desviacion confianza de la P
Media estandar diferencia
Inferior Superior
Pre_test - Post_test -1,29 ,890 -1,762 -,863 ,000

Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

TEST DE PRECISION

*okok
3,00

2,50
2,00
1,50
1,00
0,50

0,00
pre_test post_test

llustracion 9: Comparacion test de Precision

Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

Analisis Interpretacion:

En lo que pertenece a la variacion empatada del test de precision entre el pre y post
intervencion, se logré una diferencia de media (MD=1,29+0,890; p<0,001) indicando asi
que en la precision se obtuvo una diferencia muy positiva, indicando que el trabajo de

potencia mejora la precision del remate al arco.

Test de bosco sj (tiempo de vuelo)

Tabla 11: Comparacion Tiempo de Vuelo

Estadisticas de muestras emparejadas

SJ Media N
Pre_Tiempo_Vuelo 449,758 18
Post tiempo vuelo ms [ 476,923 18
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Tabla 12: Muestras emparejadas Tiempo de Vuelo

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
Tiempo de Vuelo ) Desviacion confianza de la P
Media estandar diferencia
Inferior Superior
Pre Test - Post Test -24,0000 15,3152 -34,0190 -17,8260 ,000

Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

TIEMPO DE VUELO SJ. MS.

455,000 A K

450,000 EEEEEE
445,000

440,000

435,000

430,000

425,000 r—

420,000

415,000

410,000
Pre test Post test

llustracion 10: Comparacion Tiempo de Vuelo
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

Analisis Interpretacion:
En lo que respecta a la diferencia empatada del test de Bosco SJ; tiempo de vuelo pre y post,

se obtuvo una diferencia de media (MD=24,000+15,3152; p<0,001), validando asi que en el

tiempo de vuelo se obtuvo una mejora y una evolucion muy significativa.

Test de bosco sj (altura)

Tabla 13: Comparacion de Altura

Estadisticas de muestras emparejadas

SJ Media N
Pre_altura_cm 23,36 18
Post_altura_cm 26,59 18
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Tabla 14: Muestras emparejadas de Altura

Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de

ALTURA Medi Desviacién confianza de la P
edia estandar diferencia
Inferior Superior

Pre_altura_cm - -3,129 1,984 -3,137 -1,751 ,000
Post_altura_cm
Fuente: Andinas FC

Elaboracién: Daniel Jaramillo.

ALTURA SJ.CM

25,50
25,00
24,50
24,00
23,50
23,00
22,50
22,00
21,50
21,00
20,50
pre_altura_cm post_altura_cm

lustracion 11: Comparacion de Altura
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

Andlisis Interpretacion:

En lo que se refiere a la variacion emparejada del test de Bosco SJ; altura pre y post
intervencion del programa de ejercicios, se obtuvo una variacion de media
(MD=3,129+1,984; p<0,001) demostrando asi que en la altura se logré un avance y un

progreso muy significativa.

Test de bosco sj (velocidad de despegue)

Tabla 15: Comparacion de Velocidad de despegue

Estadisticas de muestras emparejadas
SJ Media N
Pre_tiempo_velocidad_despegue_ms 215,825 18
Post_tiempo_velocidad_despegue_ms | 242,961 18
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Tabla 162: Muestras emparejadas Velocidad de Despegue

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

. 95% de intervalo de
VELOCIDAD DE . Desviacion Media de confianza de la P
DESPEGUE Media , error . .
estandar . diferencia
estandar - -
Inferior | Superior
Pre—dffpeg“e PoSL | 190325 | 78935 | 17528 | -16,8518 | -8.7469 | 000
espegue
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.
VELOCIDAD DE DESPEGUE SJ. MS
225,000
220,000 .
215,000
210,000
205,000
200,000

Analisis Interpretacion:

Pre_test

Post_test

llustracion 12: Comparacion Velocidad de Despegue
Fuente: Andinas FC
Elaboracién: Daniel Jaramillo.

En lo que infiere a la diferencia ejecutando el test de Bosco SJ; velocidad de despegue pre y

post, se logré una variacion de media (MD=12,9325+7,8936; p<0,001) dejando como

constancia que en la velocidad de despegue se consiguié una diferencia muy significativa.

Conclusiones

v Se concluye que después de la aplicacién del programa de intervencion, la potencia

entre el pre-post test se mejoré en sus diferentes fases: tiempo de vuelo, en la altura,

y en el despegue, es decir que la potencia se mejoro de forma global entre el pre- post

test.
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v" Se concluye que después de la aplicacion del programa de intervencion, la precision
entre el pre-post test mejor6 de manera significativa en esta variable obteniendo

resultados mejores.

v" Se concluye que después de la aplicacion del programa de intervencion, se mejoro la
potencia en la precisién de los miembros inferiores en cada uno de las variables
analizadas como la potencia, (tiempo de vuelo, velocidad de despegue y altura) y la
precision de miembros inferiores, lo que implica la aceptacion de la hipotesis de

trabajo.

Recomendaciones
v Se recomienda el trabajo de la potencia en las categorias femeninas, ya que los
resultados son positivos teniendo en cuenta que el trabajo debe ser continto y
debidamente planificado. El trabajo de esta capacidad fisica debe ser de acuerdo a la

evolucion de cada uno de los deportistas.

v Se recomienda prestar el interés necesario al trabajo de la precision enfocandose
principalmente en el remate al arco ya que es fundamental para los resultados en los

partidos.

v Se recomienda utilizar los ejercicios de la propuesta presentada en este trabajo de
investigacion, en donde combinando el trabajo de la potencia con la precision se
logré resultados significativos, demostrando que la potencia incide positivamente en
la precision del remate al arco; y para obtener resultados permanentes se sugiere que
se incluya este programa dentro de la planificacion del entrenamiento.

Propuesta

Mediante la propuesta se pretende dar la importancia necesaria al trabajo de la precisién de
remate al arco y de la potencia de los miembros inferiores mediante un programa de
ejercicios de pliometria en las deportistas de futbol sala ya que son capacidades

fundamentales, a base de este programa en busca de la mejora de las mismas.
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Los ejercicios y trabajos que se realizan van directamente relacionados con la mejora de la
precision del remate al arco y la potencia en miembros inferiores y estos deben ser
planificados y debe ir acorde a las deportistas en los que se esté trabajando, ya que los
programas de ejercicios pliométricos se los puede trabajar con el peso corporal 0 con cargas

adicionales.

Los ejercicios que se presentan en este programa son principalmente para el trabajo de la
precision y la potencia de miembros inferiores, ya que se ha observado falencias notorias en

estas capacidades debido a esto, el programa busca la mejora de los mismos.

Por esta se debe tener fundamental interés en el entrenamiento de los fundamentos basicos
del fatbol, como el toque de bal6n, que es el fundamento en el que se basa esta investigacion,
principalmente en que se fortalece y mejora la efectividad a lo hora de ejecutar un gesto
técnico como un pase o un remate al arco ya que en la mayoria de deportistas que practican
este deporte se ha podido notar el problema que existe a la hora de tener precision en el toque
de baldn, incluso en los deportistas de alto rendimiento que practican este deporte se ha

podido observar ciertas falencias a la hora de ser efectivos en un pase o remate al arco.

Después de realizar esta investigacion se quiere buscar que las deportistas mejoren su
potencia en el tren inferior mediante los trabajos pliométricos para que mejoren su precision

en el remate al arco y asi poder cumplir los objetivos y obtener resultad
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PROGRAMA FISICO-
TECNICO PARA EL
MEJORAMIENTO DEL
FUTSAL FEMENINO
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EIERCICIOS TECNICA

PRECISION
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PRECISION PASES EN PAREJAS 1

DEFINICION:

El pase a precision también se conoce con el nombre de pase directo y suele ejecutarse entre
dos jugadores gque se encuentren a poca distancia, en ocasiones en las cuales no haya muchas
probabilidades de error.(Pérez & Gardey, 2013)

OBJETIVO:

Mejorar progresivamente la precision de la entrega del bal6n a un compafiero.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Pase en parejas
) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Se ubican conos a una distancia
. . TIEMPO
determinada la misma que va -
aumentando cada cierto tiempo o e 3min.
repeticiones.
Cada deportista se ubica en un cono DESCANSO
respectivamente trabajan con un solo
baldn para los dos, ya una vez colocados ‘0 2 min.
se empieza a pasar el balén al compafiero
con el pie.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Conos.
e Baldn.
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PRECISION CONDUCCION Y PASE 2

DEFINICION:

El pase a precision también se conoce con el nombre de pase directo y suele ejecutarse entre
dos jugadores gue se encuentren a poca distancia, en ocasiones en las cuales no haya muchas
probabilidades de error.(Pérez & Gardey, 2013)

OBJETIVO:

Perfeccionar la conduccion y realizacion del pase para ser mas preciso a la hora de entregar
el balén a un compafiero.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Conduccio6n y pase
) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Ubicamos conos (5) de manera seguida
. . . TIEMPO
con una distancia aproximada de 60 cm -
entre conos, conducir entre los mismos e 3min.
sin derribarlos para posterior de esto
hacer el pase al compafiero que esté al
frente para que realice el mismo proceso. DESCANSQO
Este ejercicio podemos trabajarlo en ‘0 2 min.
grupos pequerios (3 — 4).
|MATERIAL:
e Silbato.
e Conos
e Balones.
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PRECISIONCONTROL Y PASE 3

DEFINICION:

El pase a precision también se conoce con el nombre de pase directo y suele ejecutarse entre
dos jugadores gque se encuentren a poca distancia, en ocasiones en las cuales no haya muchas
probabilidades de error.(Pérez & Gardey, 2013)

OBJETIVO:

Mejorar el control del balon y la efectividad del pase.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Control y pase.
P ) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Ubicamos conos a una distancia
. . TIEMPO

determinada y a paso de las repeticiones | |—

o tiempo de trabajo aumentar la misma. e 3min.

El baldn sera enviado con alguna

dificultad como un bote o por aire por un DESCANSO

compariero para que primero el deportista

controle para posterior realizar el pase, ‘- 1 min.

este ejercicio se trabaja en parejas, se

realiza 10 repeticiones y cambien los

papeles. |MATERIAL:
e Silbato.
e Conos.
e Balones.
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PRECISION PASES = GOL

11

DEFINICION:

El pase a precision también se conoce con el nombre de pase directo y suele ejecutarse entre
dos jugadores gque se encuentren a poca distancia, en ocasiones en las cuales no haya muchas
probabilidades de error.(Pérez & Gardey, 2013)

OBJETIVO:

Desarrollar la precision del pase y el juego en conjunto.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Pases = Gol

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Delimitamos la zona de trabajo de
15m*15m, en el cual se precedera a
organizar el grupo en equipos en donde
cada equipo que logre el objetivo de 10
pases seguidos sin contacto alguno de los
jugadores del equipo contrario se hara

acreedor a 1 gol.

Segun el juego vaya avanzando se
desarrollara el grado de dificultad
reduciendo el nimero de toques de balén
que tendra cada jugador, en caso de no
cumplir la cantidad estipulado de toques

el balon sera para el equipo rival.

INTENSIDAD

e Media-Alta

TIEMPO

e 5min.

DESCANSO

‘o 2 min.

|MATERIAL:

e Silbato.
e Balones.

e Tortugas.
e Chalecos.
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PRECISION LAS 4 PORTERIAS

12

DEFINICION:

El remate es un disparo o tiro del bal6n hacia el arco, la porteria.(Pérez & Merino, 2012).

OBJETIVO:

Desarrollar el juego en conjunto y la efectividad del remate al arco.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Las 4 porterias.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Delimitamos la zona de trabajo de
15m*15m ubicando una porteria en cada
lado del cuadrado, en el cual se precedera
a dividir el grupo en equipos en donde
cada equipo que logre realizar 10 pases
consecutivos sin contacto alguno de los
rivales se hara acreedor a 1 gol, y en las

porterias el gol valdra el doble.

Cabe resaltar que no se jugara con
portero alguno y ninguno de los
integrantes de los equipos se podra ubicar

al frente de cada una de las porterias.

INTENSIDAD
e Media-Alta
TIEMPO
e 5 min.
DESCANSO
‘o 2min.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Balones.
e Tortugas
e Porterias.
e Chalecos.
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PRECISION ZIG-ZAG CON PRECISION 14

DEFINICION:

El pase a precision también se conoce con el nombre de pase directo y suele ejecutarse entre
dos jugadores gque se encuentren a poca distancia, en ocasiones en las cuales no haya muchas
probabilidades de error.(Pérez & Gardey, 2013)

OBJETIVO:

Mejorar la precision a la hora de golpear el balon.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Zig-zag con precision.
9249 P ) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Ubicamos?2 estacas (5) continuas a una
. . TIEMPO
distancia de 1 metro, y alos costados de | |—
cada estaca un balon aproximadamente a e 1min.
5 metros.
Los deportistas tendran que realizar el DESCANSO
zig-zag y avanzar hacia el baldn para
impactarlo con el pie e intentar derrumbar ‘0 1 min.
un cono.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Conos.
e Estacas.
e Balones.
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PRECISION TOQUE Y GOL

16

DEFINICION:

El remate es un disparo o tiro del baldn hacia el arco, la porteria.(Pérez & Merino, 2012).

OBJETIVO:

Mejorar la ubicacion y el juego en conjunto y la precision del tiro al gol.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

Toque y gol

e Media-Alta

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Ubicamos estacas (6) continuas a 1 metro

. . . o TIEMPO
de distancia y en la porteria se ubicaral ||—

ula colgadas del travesafio.

e 30 segundos.

Los deportistas deberan trabajar en

parejas y realizar pases evadiendo las DESCANSO
estacas y al final del trabajo impactar el
bal6n intentando meterlo en la ula. ‘0 1 min.
[MATERIAL:
[ ]
[ ]
[ ]

Silbato.

Balones.

Estacas.
Ulas.

Cuerdas.
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PRECISION FUTBOL CON PUNTOS

18

DEFINICION:

El remate es un disparo o tiro del bal6n hacia el arco, la porteria.(Pérez & Merino, 2012).

OBJETIVO:

Mejorar el toque de balon con el pie y el juego en conjunto mediante juegos.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Futbol con puntos.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Procedemos a dividir al grupo en
equipos, posteriormente delimitamos el
lugar de trabajo y después a esto
ubicamos un cono en la esquina el cual al
ser derribado tendra el valor de 1 punto,
en la otra esquina una botella que valdra
2 puntos, y en las porterias se colocaran
una ula que tendra la puntuacion de 3
puntos y una llanta que tendré el valor de
4 puntos, el equipo que mas tenga sera el

ganador.

INTENSIDAD

e Media-Alta

TIEMPO

e 5min.

DESCANSO

‘o Entre 1y 2 min.

|MATERIAL:

Silbato.
Botellas.
Llantas.
Conos.
Ulas.
Balones.
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PRECISION EFECTIVIDAD DE LARGA
DISTANCIA

20

DEFINICION:

El remate es un disparo o tiro del bal6n hacia el arco, la porteria.(Pérez & Merino, 2012).

OBJETIVO:

Mejorar la precision del golpe de bal6n con el pie.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Efectividad de larga distancia
) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Se colocara una ula colgada del travesafio
. TIEMPO
de la porteria y tres balones los cuales -
estaran a 5m, 10my 15m e 1min.
respectivamente, los deportistas deberan
impactar el balén con el pie e intentar
meterlo en la ula. DESCANSQ
‘o 1 min.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Conos.
e Ulas.
e Balones.
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EIERCICIOS FISICOS:
POTENCIA




FUERZA

SALTOS ADELANTE Y ATRAS 4

DEFINICION:

El entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de cada persona para
conservar la salud y como proteccion contra los factores de riesgo (Zimmermann 2004).

OBJETIVO:

Mejorar la fuerza del tren inferior mediante ejercicios de piometria en los deportistas.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Salto hacia adelante y atras.
) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Ubicamos una madera con una altura de
. . TIEMPO
30 cm y a una distancia de 10 m una -
estaca, los deportistas van a saltar de ¢ 30 segundos.
manera seguida hacia adelante y hacia
atras, se mediran los saltos por tiempo o
repeticiones, cuando culminé de realizar DESCANSO
los saltos saldran a velocidad a la estaca. ‘ .
e 1min.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Estacas.
e Vallas.
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SALTO VERTICAL CON ROL 5

DEFINICION:

El entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de cada persona para
conservar la salud y como proteccion contra los factores de riesgo (Zimmermann 2004).

OBJETIVO:

Mejorar la fuerza del tren inferior mediante ejercicios de piometria en los deportistas.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Salto vertical con rol

) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Dibujamos con tortugas un cuadrado en

. TIEMPO

el suelo para que los deportistas salten
con las manos en la cintura, posterior al ¢ 30 segundos.

realizar los 5 saltos saldran del cuadro

con un rol ingresan a otro cuadro a

realizar otros 5 salto al finalizar darén un DESCANSO

segundo rol y al levantarse trabajaran ‘. 1L min,

velocidad a una estaca que estara a 10

metros.

|MATERIAL:

e Silbato.
e Tortugas
e Estacas.
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SALTO HORIZONTAL Y RODAR 6

DEFINICION:

El entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de cada persona para
conservar la salud y como proteccion contra los factores de riesgo (Zimmermann 2004).

OBJETIVO:

Mejorar la fuerza del tren inferior mediante ejercicios de piometria en los deportistas.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Salto horizontal y rodar.
) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Ubicamos estacas a 20 m y un elastico a
: TIEMPO

una altura de 50 a 70 cm, los deportistas

tendran que saltar sobrepasando el e 1min.

elastico y después deberan rodar por

debajo del mismo, realizaran esto por 5

veces y terminaran con velocidad de 10 DESCANSQO

metros. ‘. Lmin.

|MATERIAL:

e Silbato.
e Estacas
e El3stico.
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REACCION Y ORDENES 7

DEFINICION:

El entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de cada persona para
conservar la salud y como proteccion contra los factores de riesgo (Zimmermann 2004).

OBJETIVO:

Mejorar la fuerza del tren inferior y la reaccién combinando con la lateralidad de los deportistas.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Reaccion y érdenes.
) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Los deportistas deberan reaccionar de
‘i : TIEMPO
manera rapida a las 6rdenes que se les
dara, como: sentadillas, estocadas, e 2 min.
zancadas, saltos y giros, en donde ademas
se trabajara lateralidad ubicando tortugas
al lado derecho e izquierdo de cada uno DESCANSO
de los deportistas los cuales deberéan ‘ .
e 1min.

dirigirse al costado indicado.

|MATERIAL:

e Silbato.

Colchonetas.
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CARRERA CON PARACAIDAS 8

DEFINICION:

El entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de cada persona para
conservar la salud y como proteccion contra los factores de riesgo (Zimmermann 2004).

OBJETIVO:

Mejorar la rapidez y fuerza venciendo una resistencia.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

Carrera con paracaidas.

e Media-Alta

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

En una distancia aproximada de 15 a 20

metros los deportistas realizaran carrera | | TIEMPO

de velocidad portando en su espalda un

paracaidas, los cuales deben vencer la e 30 segundos.

resistencia que este les da.

La carrera se efectuara entre dos

deportistas y sera de ida y vuelta. DESCANSO
‘o 2 min.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Conos.
e Paracaidas.
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RAPIDEZ FISICO-MENTAL 9

DEFINICION:

El entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de cada persona para
conservar la salud y como proteccion contra los factores de riesgo (Zimmermann 2004).

OBJETIVO:

Mejorar la rapidez y la concentracion mental en los deportistas.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Salto hacia adelante
) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Colocamos 4 conos de distintos colores
. TIEMPO
en forma de cruz ubicando un punto -
céntrico, los conos deben estar colocados e 1min.
a 5 metros del punto central, el deportista
se colocara en el centro realizando
skipping y cumplir la orden dirigiéndose DESCANSO
al color del cono indicado. ‘ -
e 1min.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Conos.
e Tortugas.
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FUERZA MAS VELOCIDAD

19

DEFINICION:

El entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de cada persona para
conservar la salud y como proteccion contra los factores de riesgo (Zimmermann 2004).

OBJETIVO:

Mejorar la fuerza y la rapidez del tren inferior

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Fuerza mas velocidad.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Los deportistas se colocaran uno alado de
otro y deberéan obedecer a las 6rdenes que
se les dard, ya que se les dira que
gjercicio deben realizar como: sentadillas,
zancadas, estocadas, plancha y después
de haber realizado el ejercicio saldran a
velocidad una distancia de 10 a 15

metros.

INTENSIDAD

e Media-Alta

TIEMPO

e 30segundos

DESCANSO
‘o 1 min.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Conos.
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EJERCICIOS FISICO-TECNICO:
POTENCIA-PRECISION




COORDINACION Y GOL

10

DEFINICION:

El remate es un disparo o tiro del bal6n hacia el arco, la porteria.(Pérez & Merino, 2012).

OBJETIVO:

Desarrollar la coordinacién combinando con la precision del toque de balén.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Coordinacién y gol
] e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Ubicamos la escalera y a 3 metros de
. . TIEMPO
distancia, colocamos 3 balones separados
ya que en frente de cada balon se e 1min.
encontraran 3 ulas colgadas de travesafio
del arco, en donde los deportistas
intentaran, después de realizar el ejercicio DESCANSQO
de coordinacion introducir impactando el ‘ .
e 1min.
balén con el pie en cada una de las ulas.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Escalera.
e Balones
e Ulas.
e Cuerdas.

50




CIRCUIT GOL

13

DEFINICION:

El remate es un disparo o tiro del bal6n hacia el arco, la porteria.(Pérez & Merino, 2012).

OBJETIVO:

Mejorar la fuerza y coordinacién combinado con la precision del golpe de balén.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Circuit gol
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Colocaremos estaciones de trabajoy 3
balones en frente de la porteria en la cual
van a estar 3 ulas colgadas del travesafio
del arco, en la primera estacién se van a
realizar saltos en dos pies y con variantes,
la segunda estacion serd la de
coordinacién en la cual los deportistas
realizaran zig-zag por cada una de las
vallas, al culminar las dos estaciones iran
en velocidad hacia los balones e
intentaran meter los balones en cada una

de las ulas.

INTENSIDAD
e Media-Alta
TIEMPO
e 1min.
DESCANSO
‘o 1 min.
MATERIAL:
e Silbato.
e Conos.
e Vallas.
e Estacas.
e Balones.
e Ulas.
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SENTADILLAS Y PUNTOS 15

DEFINICION:

El entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de cada persona para
conservar la salud y como proteccion contra los factores de riesgo (Zimmermann 2004).

OBJETIVO:

Mejorar la fuerza del tren inferior y ser preciso a la hora de golpear el balén.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Sentadillas y puntos.
) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Colocamos una manta con orificios en la
] e . TIEMPO
porteria en la cual cada orificio tendrd un
valor, en donde el deportista se colocara a e 1min.
15 metros del arco y realizara 10
sentadillas para posteriormente golpear 3
balones y tratar que el balon ingrese en DESCANSO
cualquiera de los orificios. ‘ .
e 1min.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Balones.
e Manta.
e Conos.
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SALTAR Y ACERTAR 17

DEFINICION:

El entrenamiento de fuerza sirve para reforzar los recursos naturales de cada persona para
conservar la salud y como proteccion contra los factores de riesgo (Zimmermann 2004).

OBJETIVO:

Mejorar la fuerza del tren inferior mediante saltos combinado con la efectividad del golpe de
baldn.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Saltar y acertar
) e Media-Alta
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
Cada deportista se coloca detras de una
; . TIEMPO
java a la cual ellos tendran que saltar
sucesivamente esto va ser controlado por ¢ 30 segundos.
tiempo o repeticiones, continuamente van
a realizar velocidad a un balon ubicado a
10 metro de distancia al cual deberan DESCANSO
golpear el balén con el pie intentando ‘. L min,
meterlo en la llanta.
|MATERIAL:
e Silbato.
e Java.
e Balones.
e Conos.
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Fecha: Lunes

Categoria: Femenina

MODELO PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTOS

Deporte:

Futbol Sala Lugar: Cancha Primera Constituyente Hora: 19h00

Duracion: 1 hora 30 minutosObjetivo

Capacidad: Desarrollar la resistencia y la fuerza tren superior

Objetivo Técnico: Mejorar los fundamentos técnicos con balén

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION
Tiempo | Repeticiones | Indicaciones
/ Series Metodoldgicas
e Oracion
e Orientacion de los
objetivos
INICIAL e Calentamiento 20 10 Movimiento
general articular
e Calentamiento Ejercicios con
especifico con balén balon
Fisico:
e Alarguez en
diagonales
e Cruzar de izquierda a
derecha conduciendo 30 4 series Desarrollo
el balén 10 fisico — técnico
PRINCIPAL e En cuadrado, repeticiones
resistencia pica una
descansa tres, pica
dos descansa dos, etc.
e Abdominales
e Planchas
e Fuerza de brazos
Técnica: )
Arqueras Mejorar los
e Toque de balon . , fundamentos
e Pases 20 Tiempo técnicos.
e Conduccion 10 Tempo
Reducido
e Estiramiento Vueltaa la
FINAL e Despedida 10° 10 calma
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Fecha: Martes

Categoria: Femenina

Futbol Sala Lugar: Polideportivo Politécnica

Deporte:

Hora: 19h00

Duracion: 1 hora 20 minutosObjetivo

Capacidad: Desarrollar la coordinacién, velocidad y fuerza tren inferior

Objetivo Tactico: Conocer y desarrollar las posiciones de juego con sus

movimientos

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION
Tiempo | Repeticiones | Indicaciones
/ Series Metodoldgicas
e Oracion
e Orientacién de los
objetivos
INICIAL e Calentamiento 15 10 Movimiento
general articular
Ejercicios con
balon
Fisico:
e Ejercicios con
escalera
e Velocidad con bal6n
e Fuerza tren inferior 20 4 Series Desarrollo
e Sentadillas 15 fisico — técnico
PRINCIPAL e Estocada repeticiones
e Aductores
e Los ejercicios
terminan con remate
al arco
X?gﬁgrzé 15 Tiempo Observar —
conocer
e Explicacion de las h;gg;g%?]essy
posiciones de juego 20° Tempo
e Movimientos en
ataque y en defensa
Futbol sala
e Estiramiento Vueltaa la
FINAL e Despedida 10° 10 calma
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Fecha: Miércoles

Categoria: Femenina

Futbol Sala Lugar: Cancha Primera Constituyente
Duracion: 1 hora 10 minutosObjetivo

Deporte:

Hora: 19h00

Capacidad: Desarrollar condicion fisica de manera ludica

Objetivo Tactico: Identificar la transicion ataque — defensa

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION
Tiempo | Repeticiones | Indicaciones
/ Series Metodoldgicas
e Oracion
e Orientacion de los
objetivos
INICIAL e Calentamiento 15 10 Movimiento
general articular
Ejercicios con
balon
Fisico:
e Juegos de velocidad
e Juegos de
coordinacion 15 5" cada juego Desarrollo
e Juegos de equilibrio condicion fisica
e Todos los juegos se
PRINCIPAL desarrollan con balén
Tactico:
Arqueras
e Ensefianza correcta de .
la marcacion ) _ Ensenar
(personal — zona — 15 Tiempo transiciones
pelota parada) defensa —
e Transicion ataque — ataque
defensa
e Superioridad e
inferioridad numérica
e Ataque — defensa uno O_b_servar
contra uno . habll_ld_ades y
Fatbol sala con movimientos, | 12 Tempo posiciones
parando el partido.
e Estiramiento (Bryan) Vuelta a la
FINAL e Despedida 10° 10 calma
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Fecha: Jueves

Lugar: Cancha San Martin

Categoria: Femenina

Hora: 19h00

Deporte: Futbol Sala

Duracion: 1 hora 10 minutos

Objetivo Capacidad: Trabajar en el calentamiento

Objetivo Tactico: Participar de futbol sala informal.

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION
Tiempo | Repeticiones | Indicaciones
/ Series Metodologicas
e Oracion
e Orientacion de los
objetivos
INICIAL e Calentamiento 20 10 Movimiento
general articular
e Calentamiento
especifico con balon
(conduccidn - pases)
Fatbol  sala  informal, Observar y
PRINCIPAL | parando en el partido| 40 Tiempo desarrollar
haciendo explicaciones habilidades y
sobre los movimientos. posiciones
e Estiramiento Vuelta a la
FINAL e Despedida 10° 10 calma
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Fecha: Jueves

Categoria: Femenina

Lugar: Cancha San Martin Hora: 19h00

Deporte: Futbol Sala

Duracion: 1 hora 10 minutos

Objetivo Capacidad: Trabajar en el calentamiento

Objetivo Tactico: Participar de futbol sala informal.

PARTES CONTENIDO DOSIFICACION
Tiempo | Repeticiones | Indicaciones
/ Series Metodologicas
e Oracion
e Orientacion de los
objetivos
INICIAL e Calentamiento 20 10 Movimiento
general articular
Trote desde la cancha
primera cosntituyente, Desarrollo
PRINCIPAL | circunvalacion, salida a San 40 Tiempo resistencia
Luis, regreso a la cancha aerdbica.
primera constituyente.
e Estiramiento Vuelta a la
FINAL e Despedida 10° 10 calma
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Preparacion fisica

Encaminados por los resultados de los test realizados, presentamos la preparacion fisica
tanto en la fase general como especial, desarrollando los siguientes ejercicios:

Estaciones

Estacion 1: Saltos dos pies juntos — velocidad
Estacion 2: Desplazamientos laterales — velocidad
Estacion 3: 5 sentadillas — skiping — velocidad
Estacion 4: 20 escaladores

Estacion 5: 10 plankwalk

Intermitente

Dividimos en 3 grupos, dos grupos en la linea de fondo de uno de los arcos, el grupo
restante en el otro arco, el primer grupo alarga hacia el otro arco, el segundo grupo trabaja
(sentadillas — estocada — escaladores) y el tercer grupo descansa. Cada 10 segundos
cambiamaos.

Circuito

Ejercicio 1: skiping — velocidad — alargue

Ejercicio 2: coordinacion un pie dos pies — velocidad — alargue
Ejercicio 3: saltos pie derecho - velocidad — alargue

Ejercicio 4: saltos pie izquierdo - velocidad — alargue

Ejercicio 5: desplazamientos — velocidad — alargue

Ejercicio 6: elevacion de rodillas — velocidad

Circuito

Ejercicio 1: elevar las rodillas

Ejercicio 2: alargue en arenas (subida)

Ejercicio 3: desplazamientos laterales distancias largas (subida)
Ejercicio 4: velocidad izquierda — derecha (subida)

Ejercicio 5: Skiping y velocidad
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. Ejercicio 6: Saltos y velocidad
. Ejercicio 7: 15 Abdominales

. Ejercicio 8: 15 Flexiones de brazo

Resistecia y fuerza

. Alarguez en diagonales

. Cruzar de izquierda a derecha conduciendo el balon

. En cuadrado, resistencia pica una descansa tres, pica dos descansa dos, etc.
. Abdominales

. Planchas

. Fuerza de brazos

Estaciones con técnica

. Ejercicios con escalera

. Velocidad con balon

. Fuerza tren inferior

. Sentadillas

. Estocada

. Aductores

. Los ejercicios terminan con remate al arco

Trabajo de coordinacion — velocidad — pliometria

El trabajo se desarrolla en parejas, con los conos ubicados formando triangulos (un cono en
cada linea de fondo y dos-dos en la mitad; las parejas se ubican en un cono justo en la
mitad de cada triangulo)

Desplazamientos de frente — espalda — laterales. Ejercicios de coordinacion, velocidad,
pliometria.

Preparacidn técnica — tactico

Ataque — defensa uno contra uno
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Trabajo reducido con posesion de balon con rotacion Trabajos desarrollando los siguientes
fundamentos técnicos:

. Toque de balon
. Pases

. Conduccion

. Recepcion

. Remate al arco

Explicacion de las posiciones de juego Movimientos en ataque y en defensa

Ensefianza correcta de la marcacion (personal — zona — pelota parada) Transicion ataque —
defensa

Superioridad e inferioridad numérica

Futbol sala informal, parando en el partido haciendo explicaciones sobre los movimientos
tacticos, corrigiendo la ubicacion y la funcion que se debe cumplir en cada posicién de
juego

Trabajo de transiciones ataque — defensa Futbol reducido 4 porterias — dos contra dos
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ANnexos

Anexo 1. Cronograma de actividades

MES ABRIL MAYO JUNIO
ACTIVIDADES SEMANA | 1 2 3 41 2 3 41 2 3 4
FECHA
ASPECTOS PRELIMINARES X X
INTRODUCCION X
CUERPO DEL TRABAJO DE X X
TITULACION
CAPITULO I: MARCO TEORICO XX X
CAPITULO Il: MARCO
METODOLOGICO X X X
CAPITULO I11: RESULTADOS Y
DISCUSION XX X
CONCLUSIONES X
RECOMENDACIONES X
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS X X
ANEXOS X
Anexo 2: Matriz de consistencia
TEMA:
FORMULACION DEL OBJETIVO OBJETIVOS :
PROBLEMA GENERAL ESPECIFICOS VARIABLES METODOLOGIA
Elaborar Programa de | Investigacion
¢Como influyen los Mejorar la | entrenamientos ejercicios descriptiva
ejercicios pliométricos | efectividad del | basados en la | pliométricos.
para mejorar la rematealarcoenel | potencia del tren Poblacién:  Deportistas
efectividad del remate al | futbol sala ; inferior ~ mediante . Remate al arco ANDINAS FC
arco en el fatbol sala | femenino mediante : ejercicios de
femenino? ejercicios pliometria. Muestra:  Deportistas
pliométricos. ANDINAS FC
Ejecutar el
programa de Tipo de muestreo: Test

entrenamiento
pliométrico en la

potencia del tren
inferior para
verificar su

incidencia en el
remante al arco en el
fatbol sala
femenino.

de Bosco y test de
precision.

Técnicas e instrumentos:
SPSS y Excel
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Evaluar la
incidencia de la
potencia del tren
inferior en la

efectividad del
remate al arco en el
fltbol sala
femenino.
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