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RESUMEN EJECUTIVO

La tarea del arbitro central del futbol es probablemente la mas complicada de
todos los juegos deportivos, dadas las caracteristicas del juego mismo. En un
terreno de aproximadamente 8000 m2, el arbitro tiene que observar las acciones
de 22 jugadores para tomar decisiones que influyen, a veces, directamente en el
resultado final del juego. El &rbitro central de futbol, sin embargo, dispone de dos
asistentes ubicados fuera de la cancha, es decir, generalmente lejos de las acciones
con baldn. Esto implica que el arbitro de futbol tiene que recibir una preparacion
Optima, tanto técnica como fisica, para disminuir las probabilidades de que se
cometan errores esenciales durante el juego. En la preparacion Fisica prevalece
aquel conjunto de actividades que permiten el desarrollo de las capacidades
motoras lo que garantizan el perfeccionamiento arménico y multilateral del
organismo del deportista. A través de la preparacion fisica general no solo se
mejoran las capacidades de trabajo, sino garantiza elevar la capacidad de
asimilacién de las cargas intensas y prolongadas, mejora su capacidad volitiva, su
coordinacion general y de forma indirecta su salud, el temple ante las condiciones
cambiantes del medio como son la temperatura, altura con respecto al mar. El
objetivo de la preparacién fisica es el desarrollo de las cualidades fisicas al nivel
Optimo para la actividad que se realiza fortaleciendo ademas la salud del
deportista: Aumentar la Fuerza, Resistencia, Amplitud de Movimiento, Velocidad,
Coordinacion; cada una de ellas en €l porcentaje de cada deporte. Al grado de
desarrollo que tiene el deportista de cada una de las cualidades fisicas en su
conjunto se le conoce como nivel de condicion fisica, y el medio que tenemos
para desarrollar esa condicion fisica son los ejercicios fisicos.

Palabras Claves: Actividades, capacidades, multilateral, organismo, preparacion,
salud, objetivo, desarrollo, deporte, ejercicios.
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INTRODUCCION

Este estudio pretende dedicar sus esfuerzos en investigar como: LA
VELOCIDAD DE REACCION INCIDE EN LOS DESPLAZAMIENTOS
TECNICOS DEL ARBITRO PROFESIONAL DE FUTBOL, para dar respuesta y

solucion a diversos problemas que presentan los sefiores arbitros de la Institucion.
El Trabajo de Graduacién consta de los siguientes capitulos y contenidos:

CAPITULO I, EL PROBLEMA; se contextualiza el problema a nivel macro,
meso y micro, a continuacion se expone el Arbol de problemas y el
correspondiente Analisis critico, la Prognosis, se plantea el Problema, los
Interrogantes del problemas, las Delimitaciones, la Justificacion y los Objetivos

general y especificos.

CAPITULO 1I, EL MARCO TEORICO; se sefialan los Antecedentes
Investigativos, las Fundamentaciones correspondientes, la Red de Inclusiones, la
Constelacion de Ideas, el desarrollo de las Categorias de cada variable y
finalmente se plantea la HipGtesis y el sefialamiento de variables.

CAPITULO IIl, LA METODOLOGIA, se sefiala el Enfoque, las Modalidades
de investigacion, los Tipos de Investigaciéon, la Poblacion y Muestra, la
Operacionalizacion de Variables y las técnicas e instrumentos para recolectar y

procesar la informacion obtenida.

CAPITULO 1V, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS, se
presentan los resultados del instrumento de investigacion, las tablas y gréaficos
estadisticos mediante los cuales se procedio al analisis de los datos para obtener

resultados confiables de la investigacion realizada.

CAPITULO V, CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES, se describen
las Conclusiones y Recomendaciones de acuerdo al analisis estadistico de los

datos de la investigacion.



CAPITULO VI, LA PROPUESTA,; se sefiala el Tema, los Datos informativos,
los Antecedentes, la Justificacion, la Factibilidad, los Objetivos, la
Fundamentacion, el Modelo Operativo, el Marco Administrativo y la Prevision de

evaluacion de la misma.

Finalmente se hace constar la Bibliografia, asi como los Anexos correspondientes.



CAPITULO 1
PLANTEAMIENTO DE PROBLEMA
1.1 Tema de Investigacion

“LA VELOCIDAD DE REACCION EN LOS DESPLAZAMIENTOS
TECNICOS DEL ARBITRO PROFESIONAL DE FUTBOL”

1.2 Planteamiento del Problema.
1.2 .1. Contextualizacién
Macro

A nivel nacional, el desarrollo fisico en nuestro pais, ha experimentado un amplio
desarrollo de diversos modos o tendencias para practicar cualquier tipo de
deporte, un factor fundamental en el progreso de un pais, es la preparacion de sus
recursos humanos, eso hace que la educacion tenga un papel cada vez mas
importante en la sociedad; el desarrollo que ha tenido la educacion en el pais a
través de los afios ha sido base fundamental a pesar de maltiples inconvenientes
en sus principios fundamentales del Sistema Educativo y su respectiva estructura,
hoy las exigencias de las entidades rectoras de la educacién, con nuevas

propuestas educativas y tecnoldgicas.
Meso

En la provincia de Tungurahua la preparacion fisica en la velocidad de reaccion al
ser una de las condiciones rectoras para la formacion y el desarrollo multilateral y
armonico de la personalidad, actda en unidad con la educacion intelectual, moral,
laboral, estética e higiénica. La preparacion fisica ha superado el enfoque
tradicional de ejercicio fisico y salud, para dirigir su accion a la formacion integral

de la persona en un proceso donde el ser humano es sujeto activo, constructor de



su aprendizaje y donde el inteligente ademés de ser un facilitador, asume el papel
de investigador, de creador en ese proceso.

Micro

En la Asociacion de Arbitros de fatbol profesional de Tungurahua cuenta con
un namero aproxima de cien personas que ejercen esta profesion, todas con
Titulo de arbitro profesional, los cuales dirigen campeonato nacional en las
diferentes categorias, y también los diversos campeonatos barriales en las
diferentes Ligas Barriales, Parroquiales y Cantonales que son parte de la
preparacion y formacion de los arbitros. El objetivo del desarrollo en la
preparacion fisica la velocidad de reaccion de un arbitro es potenciar sus
habilidades y atributos individuales, puede un arbitro llegar a un desempefio
acorde con su potencial. Cada arbitro necesita desarrollar un plan personal basado
en sus propias habilidades.



Arbol de Problemas

El rendimiento técnico del
arbitro no es el 6ptimo en

Arbitros desmotivado con
bajo rendimiento en los

La destreza motriz no se
desarrolla acorde a la
necesidad del arbitro

No existe una correcta
coordinacion motriz en el
entrenamiento

EL INADECUADO ENTRENAMIENTO EN LA VELOCIDAD DE REACCION PARA LOS

Efectos el terreno de juego campos de juego
Problema
Desconocimiento de las Métodos desactualizados
sesiones de entrenamiento en los procesos de
Causas técnico. ensefanza.

Gréafico N°: 1: Arbol de Problemas
Elaborado por: Laguatasig, J. (2018)

La velocidad de reaccion
no es desarrollada
adecuadamente

DESPLAZAMIENTOS TECNICOS DEL ARBITRO PROFESIONAL DE FUTBOL

Los implementos
utilizados para la velocidad
de reaccion no son los
apropiados




1.2.2. Anadlisis critico

El desconocimiento de las sesiones de entrenamiento técnico nos da como
resultado que el rendimiento técnico del arbitro no es el 6ptimo en el terreno de
juego evitando que no se cumplan los objetivos propuestos en la planificacion
evitando que se desarrolle la velocidad de reaccion que es la parte principal para
que pueda dominar su propio cuerpo en los desplazamientos que debe realizar y

tener un rendimiento 6ptimo en el desarrollo del juego.

Los métodos utilizados se encuentran desactualizados en los procesos de
ensefianza por lo que los arbitros no se encuentran lo suficientemente motivados
en el terreno de juego teniendo como resultado un bajo rendimiento técnico y
fisico en las diferentes designaciones que deben cumplir por parte de la
Federacion Ecuatoriana de Futbol y esto no da como resultado las calificaciones

sean bajas en el aspecto reglamentario, técnico y fisico.

La velocidad de reaccion no es desarrollada adecuadamente por parte de los
instructores de la Institucion dando como resultado que los desplazamientos de los
arbitros no se desarrolla de manera adecuada, debido a que en el procesos de
ensefianza deben ser proactivos y participativos ayudando al arbitro por parte del
instructor a desarrollar especificamente la velocidad de reaccion para obtener los

resultados deseados.

Los implementos utilizados para ejercitar la velocidad de reaccion con los arbitros
no son los apropiados y teniendo como resultado que no exista una correcta
coordinacion motriz y buen desplazamiento técnico, porque es muy importante
gue la Institucion tenga y dote de materiales y a apropiados a cada uno de los
Instructores para que puedan aplicar estrategias acorde a la necesidad del arbitro

en su proceso de ensefianza aprendizaje.
1.2.3 Prognosis

De no dar solucion al problema investigado y con un enfoque practico teérico, se

mantendra el problema existente, seguird un mal rendimiento deportivo y con



malos resultados, en el &mbito fisico, técnico, tactico y motivacional, debido a que
uno de los objetivos mas comunes por el que los entrenadores valoran es la

velocidad de reaccion.

De continuar con los problemas de los inadecuados entrenamientos en la
velocidad de reaccion para los desplazamientos técnicos del arbitro profesional de
fatbol se obtendré dificultades en el desarrollo de sus desplazamientos dentro del
partido. Ademas si no se realiza un buen entrenamiento deportivo se tendra
muchos inconvenientes para que los arbitros asciendan de categoria, si la
institucion continua trabajando de esta forma los problemas fisicos y técnicos sera
mas evidentes a medida que sigan dirigiendo los encuentros deportivos en las

diferentes categorias teniendo dificultades en la velocidad de reaccion.

1.2.4 Formulacion del Problema
¢Como incide la velocidad de reaccion en los desplazamientos técnicos del arbitro

profesional de fatbol?
1.2.5 Interrogantes

¢La velocidad de reaccion es importante para el arbitro?
¢ Cuales son los desplazamientos técnicos del arbitro profesional de fatbol?
¢Cual es la mejor soluciéon al problema sobre la velocidad de reaccién en los

desplazamientos técnicos del arbitro profesional de fatbol?

1.2.6. Delimitacion del Objeto de Investigacién

Delimitacion del Contenido

Campo: Arbitraje
Area: Educacion Fisica
Aspecto: Velocidad de reaccion / Desplazamientos técnicos

Delimitacion Espacial:

Institucion:  Asociacion de Arbitros Profesionales de Tungurahua

Parroquia: La Matriz



Canton: Ambato

Provincia:  Tungurahua

Delimitacion Temporal:
Este problema fue estudiado en el primer semestre del afio 2018.
1.3 Justificacion

La investigacion a realizarse es de gran importancia ya que permite recabar
informacién para medir los desplazamientos técnicos con la velocidad de
reaccion. Es trascendente ya que si se identifica los factores de la velocidad de
reaccion, se puede plantear soluciones que permitan a futuro ayudar al
desplazamiento técnico de un arbitro de fatbol. Es novedoso ya que anteriormente
no se ha investigado este problema, por ende se podrian estar realizando ejercicios
equivocados y como utilizar esta informacion para mejorar los desplazamientos.
La investigacion es factible, debido a que se cuenta con el apoyo de los Sefiores
arbitros de la Institucién y de cada uno de sus integrantes para llevar a cabo la
investigacion de campo y los recursos humanos, logisticos y el material necesario

para poderla desarrollar la investigacion.

1.4 Objetivos
1.4.1 General
e Determinar la velocidad de reaccion en los desplazamientos técnicos del

arbitro profesional de fatbol de la Asociacion de Tungurahua

1.4.2. Especificos

e Analizar la velocidad de reaccion en los arbitros profesionales de futbol de la
Asociacion de Tungurahua.

e Examinar los desplazamientos técnicos del arbitro profesional de fatbol de la
Asociacion de Tungurahua

e Diseflar una guia metodologica de solucion al problema investigado sobre la
velocidad de reaccion en los desplazamientos técnicos del arbitro profesional
de futbol .



CAPITULO II
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes investigativos

Con el fin de contextualizar el estado actual de la investigacion relacionada con
los variables de estudio, se identificaron temas similares en diferentes repositorios

de bibliotecas, encontrandose entre los mas relevantes:

Manjarrez (2012) en su tema de investigacion: “La practica del ejercicio fisico y
su incidencia en el desarrollo de las capacidades fisicas de los estudiantes del
bachillerato del Colegio Nacional Picaihua del canton Ambato” bajo la tutoria del

Dr. Patricio Gustavo Ortiz, concluye que:

La correcta ensefianza de la practica del ejercicio ayudara a mejorar las
capacidades fisicas de los estudiantes del bachillerato del Colegio Nacional
Picaihua. El ejercicio corporal es el motor principal para llevar un buen
estado de salud, mental y mejorar la calidad de vida de acuerdo a las
capacidades coordinativas que buscan el de mejorar tanto la velocidad, la
fuerza, la resistencia como la flexibilidad en los estudiantes.

Manjarrez (2012) en su tema de investigacion: “La practica del ejercicio fisico y
su incidencia en el desarrollo de las capacidades fisicas de los estudiantes del
bachillerato del Colegio Nacional Picaihua del canton Ambato, bajo la tutoria del:

Lic. Mg. Walter Geovanny Aguilar Chasipanta, concluye que:

El ejercicio fisico es el motor principal para llevar un buen estado de salud
fisico, mental y mejorar la calidad de vida de acuerdo a las capacidades
fisicas que buscan el de mejorar tanto la velocidad, la fuerza, la resistencia

como la flexibilidad en los estudiantes.



2.2 Fundamento filoséfico

El presente trabajo investigativo esta orientado en el paradigma critico
propositivo, ya que busca interpretar una realidad social como la velocidad de
reaccion en los desplazamientos técnicos de los arbitros de la Asociacion de
Arbitros profesionales de Tungurahua, ademas es netamente humana en la que
estan en interaccion diversos actores como las autoridades, sociedad, entrenadores
y elementos inmersos en la dindmica deportiva y social, en donde luego del
analisis de los datos recogidos y a través de la participacion e interaccion
reciproca junto con las autoridades de la Institucion se podra proponer una oferta

de solucion al problema mencionado.

2.3 Fundamento legal

La fundamentacion legal se basa en la Constitucion del Ecuador del 2010,
aprobada por la Asamblea Nacional, cuyo articulo es:

Seccion sexta

Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacién, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacién de los deportistas
en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos
y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad.
El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicién de cuentas y
deberan distribuirse de forma equitativa. (Ecuador, 2010)

Por lo tanto el trabajo que estamos realizando tiene plena relacion con lo
expuesto anteriormente por cuanto garantiza y auspicia la preparacion y la

participacion de los deportistas en competencias nacionales e internacionales.

Estatuto y Reglamento de la Federacion

Ecuatoriana de Futbol y de la Comision Nacional de Arbitros

COMISION NACIONAL DE ARBITROS
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Art. 18.- Para la elaboracién del escalafén de arbitros, se tomaran en cuenta los
siguientes factores:

Lit. 2. Rendimiento y estado fisico, evaluado en cuatro pruebas, por el

departamento de educacion fisica de la Comision Nacional de Arbitros.

Dentro del articulo citado se encuentra como aspecto fundamental para la
promocion de los arbitros de futbol en nuestro pais, Las pruebas fisicas
permitiran también a los arbitros la actuacion en las diferentes programaciones
del campeonato nacional de futbol y por consiguiente la acumulacion de notas
que al final de la temporada junto con las pruebas académicas permitiran la

promocion ono a las diferentes categorias establecidas.
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2.4.- Categorias fundamentales

Entrenamiento
Deportivo

Sesioén de
Entrenamiento

VELOCIDAD
DE REACCION

VARIABLE
INDEPENDIENTE

GRAFICO Ne°: 2: Categorias Fundamentales
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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Constelacion de ideas: Variable Independiente

Concepto

Que esla

Factores
velocidad

de la
velocidad

VELOCIDAD

DE
Como REACCION Cuale's son
podemos los tipos
de

mejorar la
velocidad

velocidad

De que
depende
la
velocidad

Que
beneficios
nos aporta

GRAFICO N°: 3
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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Constelacion de ideas: Variable Independiente

Concepto

Objetivo de los Desplazamientos

entrenamientos habituales

DESPLAZAMIENTOS

TECNICOS

Factores en el
arbitro

Desplazamiento
no habituales

Desplazamientos

Labor arbitral P
técnicos

GRAFICO N°: 4
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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2.4.1. Conceptualizacion de la Variable Independiente: Velocidad de Reaccion
2.4.1.1. Entrenamiento Deportivo

Concepto

El Entrenamiento deportivo es el resultado de la capacidad que tiene el
practicante para conseguir una determinada posiciéon durante la carrera en el

deporte o disciplina seleccionada. (Venegas, 2006, p. 25)

El concepto de rendimiento deportivo procede de la palabra paformer, adoptada
del inglés y que significa efectuar, ejecutar. A su vez, este vocablo viene de
performance, que en francés antiguo significaba desempefio. De esta manera,
podemos concretar el rendimiento deportivo como una accion motriz, cuyas reglas
fija la institucién deportiva, que permite a los sujetos expresar sus potencialidades

fisicas y mentales.

Por su parte Martin lo define como "el resultado de una actividad deportiva que,
especialmente dentro del deporte de carrera, cristaliza en una magnitud otorgada
a dicha actividad motriz segun reglas previamente establecidas. (Dietrich,

2001, p. 63)

El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo 6ptimo
de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el maximo
rendimiento deportivo. Este es un proceso sistematico y planificado de
adaptaciones morfo funcionales, psiquicas, técnicas, tacticas, logradas a través de
cargas funcionales crecientes, con el fin de obtener el maximo rendimiento de las

capacidades individuales en un deporte o disciplina concreta. (Gonzalez, 2012,

pag. 8)

Es la forma fundamental de preparacion del deportista, basada en ejercicios
sistematicos, y la cual representa en esencia, un proceso organizado
pedagdgicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista. (Matveiev,
1983, p. 56)
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La cientificidad en la actividad deportiva

El entrenamiento deportivo moderno, posee un elemento transformador vy
determinante en la preparacion de los deportistas actuales, ese elemento es la
aplicacion y utilizacién del proceso cientifico - pedagdgico especializado,
orientado hacia el perfeccionamiento técnico y fisico de los deportista, elevando la

capacidad de trabajo especifica, y asegundo los altos resultados deportivos.

Se destaca al proceso cientifico deportivo, como el responsable del desarrollo
actual del deporte, asumiendo este como la ayuda al deporte mediante el aporte de
conocimientos y metodologias, que le proporcionan al entrenador confianza para

enfrentar el proceso de entrenamiento, ademas:

e Posibilita un uso racional de los medios y métodos.
e Contribuye al desarrollo de las capacidades del deportista.

e Fortalecen el proceso de seleccion.
Objetivo aumentar el rendimiento deportivo

La mejora de las capacidades y cualidades fisicas pretenden mejorar el

rendimiento deportivo.

e Lograr y aumentar un desarrollo multilateral y fisico.

e Asegurar y mejorar los desarrollos fisicos especificos determinados por las
necesidades de cada deporte en particular.

e Realizar y perfeccionar las técnicas del deporte escogido.

e Mejorar y perfeccionar las estrategias necesarias.

e Cultivar las cualidades volitivas.

e Asegurar y procurar una preparacién optima para el equipo.

o Fortalecer el estado de salud de cada atleta.

e Prevenir lesiones.
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Capacidad general de rendimiento: cuando se finaliza un buen entrenamiento
de fuerza, la sensacion en el cuerpo es de relajaciéon y a la vez de seguir activo.
Ademas, con el entrenamiento con pesas se consigue una figura mas atractiva y

una postura erguida al camina
2.4.1.2. Sesion de Entrenamiento

Definicion: La sesion es la unidad de entrenamiento mas simple y bésica
(equivale a 1-4 horas). Estd compuesta de ejercicios aplicados y organizados a

través de los métodos de entrenamiento.

La sesion de entrenamiento es un medio que permite al equipo y a los que realizan
actividad deportiva conseguir los objetivos planteados. Cada reunion de
entrenamiento esta determinada por las metas propuestas, es decir lo que hay que

mejorar, lo que hay que desarrollar y lo que hay que ensefiar.
El objetivo de la sesion determina el plan y el contenido de la sesion:

Es la preparacion misma de la sesion, es la parte que carga con la mayor
responsabilidad de la tarea diaria a desarrollar, tiene una duracion de 40 minutos a
2 0 2 % horas dependiendo del deporte. La parte fundamental o principal se divide

en 3:

e Desarrollo técnico-coordinativo.
e Desarrollo tactico-estratégico.

e Desarrollo de las capacidades motoras.
El plan:
Se puede dividir la sesidon de entrenamiento en cuatro partes:

v Calentamiento
v’ Fisico

v Técnica individual
v

Té4ctica

17



El plan de sesion puede se puede modificar de una sesion a otra, de un entrenador
a otro. No existe un plan de sesion universal. Primero depende de los objetivos.
Luego depende también del nimero de entrenamiento por semana, de la duracion

de las sesiones y de otras circunstancias.

Asi, una sesion puede estar compuesta solo de trabajo tactico, de técnica, de
trabajo fisico o de una mezcla de estas tres componentes. El plan de sesién entra

en un elemento fijo de la sesion.
El contenido:

Son los ejercicios desarrollados y los consejos. Definen el mensaje técnico
que transmite el entrenador a través de los ejercicios y de los juegos
acompariados de demostraciones, de explicaciones y de correcciones. El
entrenador utiliza el medio del contenido de la sesion para transmitir su
mensaje técnico a los jugadores. Los ejercicios no sirven para nada si no

les acompafia un mensaje técnico. (Balza, 2002, p. 14)

Las Sesiones requieren de una planificacion profunda; donde se plasmen por
escrito los objetivos Yy tareas, asi como la dosificacion de las cargas y los métodos
a emplear, para que proporcione un desenvolvimiento exitoso de las capacidades
necesarias al deporte que se entrena. Una de las formas mas asequibles es la
confeccion de baterias de ejercicios para el desarrollo de las diferentes

capacidades.

La sesion es la unidad temporal del proceso de ensefianza-aprendizaje y constituye
el ultimo eslabon en la programacion en la que profesor y alumnos entran en

interaccion para que el mismo se haga posible.

La sesién no debe ser considerada como una mera sucesion de actividades
0 ejercicios, sino que representa el desarrollo planificado de diferentes
factores ordenados sobre un tema principal. En la sesion, el profesor
presenta a los alumnos una serie de tareas que obedecen a unos objetivos
didacticos y que en funcién del modo en que se presentan inciden sobre un

tipo u otro de capacidad de los alumnos. (Cols, 2004, p. 69)
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Para prevenir lesiones es aconsejable realizar ejercicios de calentamiento antes de
iniciar tu rutina de ejercicios, asi evitards problemas musculares derivados de
movimientos bruscos, tales como fracturas, desgarres o bien molestias musculares

o0 en los ligamentos.

Cuando practicamos deporte no solamente incidimos sobre nuestros
masculos, es mucho més lo que sucede en nuestro organismo. “Muchas
veces hemos comentado la unién que hay entre el cuerpo y la mente, y en
el terreno deportivo no iba a ser menos, ya que cuando practicamos
deporte se desencadena todo un proceso quimico en nuestro cuerpo que

interfiere directamente en nuestra psicologia”. (Vitonica, 2014, p. 33)

Preparacion fisica Preparacion fisica, es uno de los componentes del Proceso de
Entrenamiento Deportivo, sin embargo posee sus propias particularidades
relacionadas al aspecto de planificacion. La Clase o Sesion de Preparacion Fisica,
desde el punto de vista estructural no difiere genéricamente de la unidad de

entrenamiento, por lo que la misma también consta de tres partes.

Desde el punto de vista metodoldgico, si existen notables diferencias, partiendo
precisamente de los objetivos de cada una, pues la sesion de preparacion fisica
como su nombre bien lo indica va dirigida hacia este orden, mientras que la sesion
de entrenamiento genérica pueda apuntar hacia otros aspectos relacionados a los

componentes técnicos, estratégicos y tacticos.

En cualquier caso cabe plantear que para el desarrollo de la preparacion fisica,
cada vez mas, son utilizados medios especiales o especificos del deporte es decir
elementos técnicos, pero siempre en funcion del desarrollo 0 mejoramiento de una
determinada capacidad fisica. Desde esta perspectiva la Clase o Sesidon de
Preparacién Fisica pudiera configurase desde el punto de vista de lo que es su

estructura de la siguiente forma.

No obstante, es oportuno sefialar, que las consideraciones que seran emitidas al

respecto no deben apreciarse como algo absoluto, ni especifico, sino como una
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PROPUESTA genérica que conduzca al analisis y la reflexién (si corresponde) de

cada uno de los especialistas.

2.4.2.3. Velocidad de Reaccion

Concepto
La velocidad es una capacidad muy interesante ya que presente cualquier
deporte y en algunos casos es imprescindible, como es el caso del
atletismo o cualquier otro deporte. Todas las capacidades fisicas son
importantes, pero todos los deportes poseen algun tipo de velocidad, ya

sea velocidad fisica, psiquica o bioldgica. (Martin, 2009)

Segun Dick, la velocidad es la capacidad de movilidad de una extremidad o de
parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor

velocidad posible.
¢ Qué es la velocidad?

La velocidad es la condicion fisica que permite realizar un movimiento en
el menor tiempo posible. Nos posibilita desplazarnos muy rapidamente, o
bien mover una parte de nuestro cuerpo muy rapido. Ademas, gracias a la
velocidad también se puede responder a cualquier estimulo que recibe el
cuerpo. La velocidad es muy importante para la practica de la mayoria de
los deportes. (Dock, 1993)

¢ Cuales son los tipos de velocidad?

La velocidad de reaccion: es la capacidad de manifestar lo mas rapidamente
posible a un estimulo. La requiere un corredor de velocidad para salir muy rapido

una vez suena el descarga de inicio de la prueba. (Gérces, 1987, p. 12)

La velocidad gestual: es la condicion que nos permite realizar un gesto en el

menor tiempo posible. En este caso, no se trata de un desplazamiento de un lugar
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a otro, sino sélo de conseguir mover una parte del cuerpo lo mas velozmente
posible. (Crespo, 2010)

La velocidad de desplazamiento: es la que permite desplazarse de un lugar a

otro, es decir, recorrer una distancia, en el menor tiempo posible. El ejemplo méas

claro es el de un corredor de velocidad, que debe llegar lo antes posible a la meta.

También la necesita un extremo de fatbol, para superar a un jugador contrario y

muchos otros deportistas. (Garces, 1987, p. 5)

Relacién entre la velocidad y el sistema neuromuscular

La velocidad es una condicion fisica que esta relacionada basicamente con
el sistema muscular y el sistema nervioso. Las Ordenes se crean en el
cerebro y se propagan en forma de impulsos nerviosos. Estos se trasmiten
a través de las neuronas, que se conectan entre si como si se tratara de una
cadena. Asi, las dérdenes creadas por el cerebro llegan hasta las fibras
musculares y las activan, provocando su contraccion y, en consecuencia, el
movimiento. (Géarces, 1987, p. 8)

¢De que depende la velocidad?

El factor nervioso: La velocidad se vera influida por la rapidez con que los
impulsos nerviosos realizan todo el trayecto, desde el cerebro hasta llegar a
las fibras musculares. Cuanto mas rapida sea la conduccion nerviosa, mas
rapidos podran ser los movimientos. Una buena coordinacion de los
movimientos y un aprendizaje correcto de la técnica deportiva favorecerén la
realizacion del ejercicio. De ello, como ya hemos dicho antes, se encarga el
cerebelo. (Garces, 1987, p. 9)

El factor muscular: Nuestra musculatura tiene basicamente dos tipos de
fibras musculares: rapidas y lentas. Cada uno de nosotros tiene una
proporcion diferente de unas y otras. Las personas con mas fibras rapidas son,
en general, méas veloces y explosivas. Por el contrario, las que tienen mayor
cantidad de fibras lentas son, en general, méas resistentes. La fuerza explosiva
(potencia). Las personas con mucha fuerza explosiva también son, por lo

general, muy rapidas. (Garces, 1987, p. 10)
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¢Qué beneficios nos aporta su entrenamiento?: El entrenamiento de la
velocidad incita una serie de cambios en el organismo. Después de un tiempo
suficiente de préactica, y después de numerosos entrenamientos, se podra conseguir

los siguientes efectos:

El sistema nervioso transmite la orden de contraccion (impulso nervioso) a los
musculos mucho mas rapido y éstos, en consecuencia, pueden contraerse de una
manera mas veloz. Al realizar esfuerzos de potencia (fuerza a maxima velocidad),
provoca una hipertrofia muscular (aumento del volumen de la musculatura
empleada). (Crespo, 2010)

Aumentan las reservas de energia propias de esfuerzos cortos y rapidos.
¢ Como podemos mejorar la velocidad?

Los procesos de entrenamiento mas utilizados para el entrenamiento de velocidad

son los siguientes:

e Carreras cortas y repetidas: es el método mas clésico para mejorar la
velocidad de desplazamiento. Consiste en la realizacion de diversas
repeticiones sobre una distancia corta (entre 30 y 80 m), que debe
recorrerse a la méaxima velocidad posible. EI descanso después de cada una
de las repeticiones debe ser suficiente para poder afrontar la siguiente

repeticion de nuevo al maximo. (Sgefpe, 2000)

e Reaccionar a diferentes estimulos: método para mejorar la velocidad de
reaccion. Consiste en salir lo mas réapido posible desde diferentes
posiciones y recorrer una pequefia distancia. El estimulo para la salida
puede ser sonoro (la voz del profesor), visual (una sefial), tactil (salir en el
momento de notar un contacto). Las posiciones de salida pueden ser de

pie, sentados, echados. (Sgefpe, 2000)

e Multisaltos: de ellos ya te hablamos en el tema anterior. Son saltos que se
realizan seguidos, a una velocidad muy elevada. Ayudan a mejorar

basicamente la velocidad de desplazamiento. (Sgefpe, 2000)
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Método de trabajo con sobrecargas: con una oposicién moderada, se trata
de recorrer una distancia venciendo la oposicion que nos ofrece la
sobrecarga. Esta oposicion se puede hacer con gomas elésticas, con
objetos para arrastrar... Sirve para mejorar la velocidad de desplazamiento.
(Sgefpe, 2000)

Juegos de carrera: los conociste en el primer ciclo. Recuerda que hay unos
juegos denominados de carrera, la practica de los cuales nos ayuda a
mejorar nuestra velocidad (fundamentalmente de desplazamiento).
(Sgefpe, 2000)

Ejercicios de coordinacion de movimientos: lo que significa perfeccionar
la ejecucion de las diferentes acciones técnicas del deporte. Si lo
conseguimos, seguro que los realizaremos mas rapidamente. (Sgefpe,
2000)

Factores de la velocidad: Hay muchos autores como; Dick, Forteza, Grosser,

Platonov y Bompa, que coinciden en que algunos de los factores mas importantes

de los que depende la velocidad son: la elasticidad, la bioquimica, la fuerza de

voluntad, la inervacion, dominio de la técnica y el tiempo de reaccion. A

continuacidn, describo lo que piensan estos autores sobre estos factores.

Elasticidad: la capacidad para capitalizar sobre el tono muscular mediante el

componente elastico del musculo, tiene aplicacién en aquellos deportes que

exigen una alta aceleracion de arranque o un “ataque rapido”. (Platonov, 2005)

Bioquimica: la velocidad del individuo estd basicamente en funcion de las

reservas de energia de la musculatura implicada en el esfuerzo y de su rapidez

de movilizacion. (Platonov, 2005)

La fuerza de voluntad: el atleta debe concentrarse sobre el esfuerzo

voluntario maximo para alcanzar la velocidad maxima. (Platonov, 2005)

Platonov la denomind como, la aptitud para concentrar la mente al maximo.

Forteza, no nombra este factor.
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e La inervacion: una alta frecuencia de alternancia entre las neuronas de
excitacion y de inhibicidn, y una cuidadosa seleccion y regulacion de
unidades motoras, hacen posible el alcanzar una alta frecuencia de
movimiento, junto con una éptima expresion o despliegue de la fuerza.
(Platonov, 2005)

Manifestaciones de la velocidad

Cuando tratamos de analizar las variadas formas en que se manifiesta la velocidad
en el deporte verificamos que en ocasiones empleamos conceptos similares para
definir situaciones diferentes, dificultando su estudio de forma estructurada. De
entre las numerosas situaciones contradictorias que se presentan, encontramos

algunas que por su importancia merece la pena analizar con mayor profundidad.

Segun Frey (1977), la rapidez es la capacidad de los procesos neuromusculares y
de la propia musculatura, para realizar una accién motora en un minimo tiempo.
Martin Acero (1994) la defina como aquella caracteristica que permite mover
rapidamente, libres de sobrecarga, uno o mas elementos del cuerpo. Dentro de la
rapidez nosotros nos inclinamos por distinguir dos aspectos, que juntos
configuran lo que Zatziorski (1989) denomina tiempo de ejecucion: Tiempo de
reaccion motora y la velocidad de un movimiento simple. (Platonov, 2005)

Rapidez

En la rapidez se engloba, por un lado, el reconocimiento de la situacion, la
elaboracion de la respuesta y la orden del movimiento mas eficaz, y por otro lado,

la ejecucion de un movimiento simple en el minimo tiempo. (Platonov, 2005)

Velocidad de movimientos complejos

Desde el punto de vista fisico, la velocidad es el espacio recorrido en un periodo
de tiempo determinado. La velocidad supone encadenar una serie de
movimientos, ejecutados cada uno de ellos a la maxima rapidez. No obstante, el
hecho de realizar un recorrido en el menor tiempo posible es determinante de una
gran eficacia deportiva. Tampoco podemos olvidar que en la velocidad actian,
ademéas de la rapidez y la técnica, la resistencia a esfuerzos de méaxima
intensidad. (Martin, 2009)
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Es decir, desde el punto de vista fisioldgico, también depende, fundamentalmente,
de la capacidad anaerdbica alactica y, en menor medida, de la potencia anaerébica
lactica, segun el tipo de movimiento a que nos estemos refiriendo. Pero a la hora
de hablar de velocidad debemos distinguir dos manifestaciones claramente
diferenciadas y no necesariamente interdependientes, como ya he nombrado en el
esquema inicial: la velocidad de movimientos ciclicos y la velocidad de
movimientos a ciclicos. (Martin, 2009)

2.4.2. Conceptualizacién de la Variable Dependiente: Desplazamientos

técnicos
2.4.2.1. Preparacion fisica
Concepto

La Preparacion fisica, es uno de los componentes del Proceso de Entrenamiento
Deportivo, sin embargo posee sus propias particularidades relacionadas al aspecto
de planificacion. La Clase o Sesion de Preparacion Fisica, desde el punto de vista
estructural no difiere genéricamente de la unidad de entrenamiento, por lo que la

misma también consta de tres partes.

Desde el punto de vista metodoldgico, si existen notables diferencias, partiendo
precisamente de los objetivos de cada una, pues la sesion de preparacion fisica
como su nombre bien lo indica va dirigida hacia este orden, mientras que la sesion
de entrenamiento genérica pueda apuntar hacia otros aspectos relacionados a los

componentes técnicos, estratégicos y tacticos.

En cualquier caso cabe plantear que para el desarrollo de la preparacién fisica,
cada vez mas, son utilizados medios especiales o especificos del deporte es decir
elementos técnicos, pero siempre en funcion del desarrollo o mejoramiento de
una determinada capacidad fisica. Desde esta perspectiva la Clase o Sesion de
Preparacién Fisica pudiera configurase desde el punto de vista de lo que es su
estructura de la siguiente forma. (Dietrich, 2001, p. 45)

La preparacion fisica general es una habilidad imprescindible y comun antes de la
practica de cualquier movimiento deportiva. El desarrollo e intensidad de la

misma pendera del tipo de deporte a practicar, la intensidad del mismo, los
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contextos ambientales y del grado de preparacion de cada deportista.
(Cometti,2004,p. 61)

Si se desea obtener el maximo de respuesta corporal al esfuerzo al que se lo quiere
someter se necesita previamente una adaptacion del mismo, poniendo en marcha
una serie de dispositivos para adecuar el sistema cardiaco, muscular, circulatorio,
nervioso Yy respiratorio a las crecientes demandas a las que los que se va a someter

para que respondan con su maxima energia.

Efectos y beneficios de una correcta preparacion fisica general:

e Sobre la capacidad contractil muscular
e A nivel psicomotriz

e Como prevencion de lesiones

El propdsito esencial de la preparacion fisica general es el de aunar y coordinar

todas las funciones para prevenir posibles fracturas o problemas musculares.

La preparacion fisica general es una diligencia personal que se debe acomodar a
las necesidades y nunca se debe copiar o imitar preparaciones fisicas generales de
otros. Se debe comenzar a preparar zonas que hayan podido tener problemas en el
pasado para que no se resientan. (Beraldo, 2000, p. 36)

La Preparacion Fisica constituye la base fundamental en la preparacion vy
desarrollo de todo sujeto, en cualquiera de las Disciplina deportivas, pues de ella
dependen en gran medida los futuros resultados y el nivel que alcanzaran los
mismos en su vida en cuales quieras de las esferas profesionales en que se

desarrolle.

La Preparacion Fisica, posee tres clasificaciones, general, auxiliar y especial o
especifica, las cuales al margen de sus objetivos y tareas especificas, en su
conjunto se orientan hacia las necesidades y/o requerimientos del deporte que se
practica. (Platanov, 1988, p. 58)
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2.4.2.2. Capacidades fisicas

Son aquellos caracteres que alcanzando, durante el proceso de entrenamiento, su
mas elevado grado de progreso, cuestion la posibilidad de poner en conocimiento
cualquier actividad fisico deportivo, y que en su conjunto determinan la aptitud
fisica de un individuo. (Villar, 2015, p. 25)

Las capacidades fisicas son los mecanismos basicos de la condicion fisica y por lo
tanto compendios esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por lo cual para
mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe establecer en el

entrenamiento de las otras capacidades. (Villar, 2015, p. 26)

Todas las capacidades fisicas basicas tienen otras divisiones y elementos sobre
los que debe ir encaminado el trabajo y el entrenamiento, siempre se debe tener
presente que es muy dificultoso realizar ejercicios en los que se trabaje
estrictamente una capacidad Unica ya que en cualquier movimiento intervienen
todas o varias de las capacidades pero regularmente existe alguna que predomine
sobre las demas, como ejemplo en un trabajo de carrera continua durante 30
minutos sera la resistencia la capacidad fisica principal, mientras que cuando se
realiza trabajos con grandes cargas o pesos es la fuerza la que prevalece y en
aquellas acciones realizadas con alta frecuencia de movimientos seria la
velocidad el elemento destacado. (Villar, 2015, p. 56)
Entonces el perfeccionamiento de la forma fisica correspondera al trabajo de
preparacion y acondicionamiento fisico que se asentara en el desarrollo de dichas
capacidades o cualidades fisicas y de sus diferentes subcomponentes, el éxito del
entrenamiento se fundamenta en una extra composicién de los mismos en funcién
de los tipos de cada individuo (edad, sexo, nivel de entrenamiento, etc.) y de los

objetivos y requisitos que requiera cada deporte.
Clasificacion: Capacidades fisicas condicionales

Flexibilidad: permite el maximo recorrido de las articulaciones gracias a la
elasticidad y extensibilidad de los musculos que se insertan alrededor de cada una
de ellas. Es una capacidad fisica que se pierde con el crecimiento. La flexibilidad
de la musculatura empieza a decrecer a partir de los 9 0 10 afios si no se trabaja

sobre ella; por eso la flexibilidad forma parte del curriculo de la Educacion Fisica,
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ya que si no fuera asi supondria para los alumnos una pérdida més rapida de esta

cualidad.

La Fuerza: consiste en ejercer tension para vencer una resistencia, es una
capacidad féacil de mejorar. Hay distintas manifestaciones de la fuerza: si
hacemos fuerza empujando contra un muro no lo desplazaremos, pero nuestros
musculos actdan y consumen energia. A esto se le llama Isométrica. Con este tipo
de trabajo nuestras masas musculares se contornean porque se contraen y la
consecuencia es que aumenta lo que llamamos “tono muscular”, que es la fuerza
del masculo en reposo. Si en vez de un muro empujamos a un compafiero, si que
lo desplazaremos y se produce una contraccion de las masas musculares que
accionan a tal fin. A este trabajo se le llama Isotonico. (Villar, 2015, p. 70)

La resistencia: es la capacidad de repetir y sostener durante largo tiempo un

esfuerzo de intensidad bastante elevada y localizada en algunos grupos

musculares.

Depende en gran parte de la fuerza de los musculos, pero también del habito de
los grupos musculares usados prosiguiendo sus contracciones en un estado
proximo a la asfixia, pero sin alcanzar un estado tetanico. En esta forma de
esfuerzo, la aportacion del oxigeno necesario a los musculos es insuficiente. No
pueden prolongar su trabajo si no neutralizan los residuos de las reacciones
quimicas de la contraccion muscular. EI organismo se adapta a la naturaleza del
trabajo gracias a la produccién de sustancias que impiden los excesos de acidos y

mediante el aumento de sus reservas energéticas.

La velocidad: es la capacidad de realizar uno o varios gestos, o de recorrer una
cierta distancia en un minimo de tiempo. Los factores que determinan la velocidad

son de orden diferente.
Capacidades fisicas coordinativas:

Se define a la capacidad de coordinacién como la capacidad compleja necesaria

para la regulacién y organizacion del movimiento.

Las capacidades coordinativas difieren de las habilidades técnico-deportivas en

que las primeras son necesarias para varias acciones de movimiento, mientras que

28



las segundas siempre representan solo la solucién Unica de una tarea de

movimiento.

Por lo tanto, las capacidades condicionales serian el conjunto de capacidades que
tienen factores limitantes en la disponibilidad de energia y, por consiguiente, en
las condiciones organico - musculares del hombre; y las capacidades
coordinativas son definibles como la capacidad de organizar y regular el

movimiento.

Las cualidades coordinativas son requisitos indispensables para el rendimiento en
una amplia categoria de tareas motrices. Esto significa que la capacidad
coordinativa jamas es el Unico requisito para obtener un determinado
rendimiento, sino que la estructura condicionante consta siempre de varias
cualidades coordinativas que se encuentran en relacién estrecha entre si y, a
menudo, también actGan en combinacién con capacidades o cualidades
intelectuales, volitivas o de la condicion fisica. (Matveiev, 1992, p. 26)

Desarrollo de las capacidades coordinativas

El desarrollo del conjunto de las capacidades técnicas deportivas tiene su punto de
partida en el desarrollo de las capacidades coordinativas. Estas dependen
predominantemente del proceso de control del movimiento (informacion)
condicionando el rendimiento del ejecutante, necesario en mayor 0 en menor
grado, para realizar con acierto ciertas actividades deportivas que se aprenden y

perfeccionan en su trabajo habitual.

En la fase inicial del aprendizaje de un movimiento, la informacion visual es
determinante en su construccion cenestésica. Inmediatamente después pueden
tener un papel importante la informacién aclstica y verbal. Luego,
progresivamente y para la fase de automatizacion, asume siempre mayor

importancia el analizador cenestésico.
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Las informaciones que los analizadores reciben permiten el desarrollo de
capacidades relativas a la organizacion y control del movimiento y, en particular,
segun (Blume, 2015), de:

e La capacidad de combinacion y acoplamiento de movimientos.
e La capacidad de orientacion espacio-temporal.

e La capacidad de diferenciacion.

e La capacidad de equilibrio estatico - dindmico.

e La capacidad de reaccién motriz.

e La capacidad de transformacién del movimiento o readaptacion.

e La capacidad de producir ritmo o de Ritmizacion.
2.4.2.3. Desplazamientos técnicos
Concepto

Los desplazamientos se pueden considerar como toda progresién de un punto a
otro del espacio, utilizando como medio el movimiento corporal total o parcial,
siendo una de las habilidades basicas mas importantes, porque en ellos se

fundamentan gran parte del resto de habilidades. (Sanchez, 1984, p. 9)

Los desplazamientos, tanto habituales como no habituales, son muy importantes
ya que rigen la vida de una persona. Mediante los desplazamientos las personas se
relacionan entre si y consiguen ir de un lado a otro mediante distintos patrones

motores, como el de andar o correr, sin mucho esfuerzo.
Desplazamientos habituales

Los desplazamientos habituales son aquellos que utiliza toda la vida diaria y por
eso, los nifios que vayan desarrollando estos desplazamientos hara que su vida sea

mas sencilla al poder ser autosuficientes.

Andar y Correr e incluyo el Reptar y Gatear puesto que han sido utilizados
como base en su desarrollo evolutivo y que asi se dardn cuenta de qué pasos
han ido siguiendo hasta su edad actual. De esta manera puedo argumentar que
lo que hacen ahora, igualmente, sera la base para desarrollar habilidades méas
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complejas. Por eso, es importante que escuchen, se esfuercen, trabajen y sepan
interpretar la informacién que su cuerpo les da. (Cepero, 2000, p. 15)

Desplazamientos no habituales

Los Desplazamientos No Habituales van a potenciar la motricidad de los nifios y
su coordinacion: trabajo con distintos segmentos corporales, las cuadrupedias,

arrastres, trepas, circuitos.

Por otro lado, los desplazamientos no habituales sirven para moverse de forma
diferente y que en ocasiones también necesitamos utilizarnos en nuestra vida
cotidiana y nos pueden servir en un momento determinado como recurso para una
situacion generada durante una accion, un juego o deporte y salir airosos, con

éxito, de manera eficaz de dicha accion.

Para desarrollar unas habilidades motoras en los nifios y nifias, es importante,
entre otros aspectos, desarrollar una motricidad adecuada. Dicha motricidad se
consigue mediante las habilidades motrices basicas y las habilidades motrices
complejas. Por tanto, es importante crear un buen patron motor ya que poseen una

importancia significativa en el desarrollo evolutivo de los nifios y nifias.

Al trabajar los desplazamientos se mejoran y perfeccionan patrones de
movimientos y ademas se sigue trabajando y, por tanto, mejorando su
percepcion espacial y temporal trabajada anteriormente, de manera que
afiancen estos conceptos y sus movimientos en cualquier accion que realicen
para que sean mas eficaces y de mayor calidad. Con la practica, veran,
comprenderan, experimentaran gqué movimientos corporales se ajustaran
mejor a sus posibilidades y asi podran tomar las decisiones correctas para
ejecutar un movimiento corporal adecuado y eficaz. (Cepero, 2000, p. 18)

Desplazamientos habituales:

Marcha: Apoyo sucesivo y alternativo de los pies sobre una superficie de
desplazamiento en ausencia de fase aérea. Evoluciona a partir del patron motriz

elemental de andar. (Cepero, 2000, p. 20)

Carrera: Apoyo sucesivo y alternativo de los pies sobre la superficie de
desplazamiento, con existencia de fase aérea debido al incremento de la velocidad.

Evoluciona a partir del patron motriz elemental de correr. (Cepero, 2000, p. 20)
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La diferencia entre la marcha y la carrera es la velocidad de desplazamiento, y el

factor de vuelo o de ausencia de apoyo.
Desplazamientos no habituales

Cuadrupedias (Arrdez & Cols, 1995): Incluye todas las formas de
desplazamiento por el plano horizontal en las que el tren superior (los brazos)

interviene de forma activa e importante.

Existen numerosas formas de ejecucion ya que podemos utilizar desde dos hasta
cuatro apoyos corporales, estos apoyos pueden realizarse boca arriba o boca abajo
y, ademas, los movimientos pueden realizarse simultaneamente o de forma

alternativa, simétrica o asimétrica, etc.

Las reptaciones: Desplazarse con el tronco en contacto con la superficie de
desplazamiento. (Batalla, 2000, p. 30)

Las trepas: Desplazamientos sobre un punto de apoyo, del que varia la distancia
de su centro de gravedad, mediante empujes y tracciones sin contacto con una

superficie de desplazamiento. (Batalla, 2000, p. 31)

Los transportes: Estos desplazamientos se encuentran referidos a un objeto
que se desplaza, estando el sujeto unido al mismo. En este caso existen dos
tipos de elementos: el transportador, elemento activo del desplazamiento y el
transportado, que se considera el elemento pasivo, que puede estar en
suspension o en apoyo. En este tipo de desplazamientos es muy importante el
concepto y localizacion del centro de gravedad. (Batalla, 2000, p. 33)

Los deslizamientos: Desplazamientos originados por una fuerza inicial del sujeto

que se desplaza, o externa a él, que se ven favorecidos, con posterioridad, por falta

de rozamiento de la superficie sobre la que se desarrolla (pavimento liso, agua,

nieve, hielo, etc.).

Desplazamientos técnicos de un arbitro de futbol

En la actualidad, la funcion del arbitro esta lejos de ser minima en la economia del

fatbol. A menudo, se observa como un error arbitral puede tener una gran
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elevancia en el desarrollo del juego y, a su vez, en el resultado final. En este
sentido, un mayor conocimiento del arbitraje de fatbol puede tener beneficios a la
hora de la puesta en practica de esa labor. Estudios recientes han demostrado que
un arbitro de fatbol, a nivel profesional, puede recorrer entre 9 y 13 km. por
partido a wuna intensidad entre el 70-80% de su frecuencia méaxima.
Aproximadamente, entre el 4-18% de la distancia total recorrida se realiza a alta
intensidad, lo que provoca que acumulen una cantidad de lactato en sangre muy
parecida a la de los futbolistas (Castagna, Abt, & D Ottavio, 2013).

Estudios llevados a cabo con arbitros por Hogarth, Burkett y McKean (2015),
demuestran que su tarea es altamente exigente y equiparable con la de los
futbolistas ya que requieren de una alta participacion cardiorrespiratoria y

demandas metabdlicas.

Esto es debido a que, a pesar de que, la mayor parte del recorrido que realiza el
arbitro se cubre a una intensidad baja moderada (89% aproximadamente) también
emplean cantidades considerables de tiempo por encima de la ventilacion (45%) y
del umbral anaerdbico (8%). Estos hechos estdn provocando que los requisitos

para poder entrar en el mundo del arbitraje sean cada vez mayores.

En el ambito del fatbol, ademéas de tener que realizar una prueba tedrica, es
necesario superar unas pruebas fisicas. Esto induce a aquellas personas que
pretenden iniciarse en mundo del arbitraje y a aquellos que desean ascender de
categoria a que tengan que alcanzar una condicion fisica Optima que les permita

realizar con éxito las pruebas fisicas.

En esta investigacion se explicara en qué consiste la labor arbitral, los factores que
influyen en dicha labor, centrandose en el factor fisico, la condicion fisica y la

utilidad de las nuevas tecnologias a la hora de perfeccionar los entrenamientos.

La labor arbitral

El arbitro es la persona encargada de interpretar lo que dice el reglamento y
aplicarlo posteriormente en el terreno de juego. Ferndndez-Vargas, Da Silva y
Arruda (2008), definen a los arbitros como aquellos sujetos considerados
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responsables directos en la implementacion de las reglas de juego mediante la
aplicacion de estas, de acuerdo a las normativas establecidas por el organismo
rector del futbol a nivel mundial. No obstante, dicha aplicacion de las funciones
del arbitro al terreno de juego requiere de una formacion especifica e integrada de
varias capacidades (Gonzalez, 2006): capacidad técnica, téctica, psicolégica y
fisica.

Todas ellas se deben trabajar y desarrollar con la misma importancia, ya que para
un arbitro o asistente es vital conocer el reglamento (técnica), estar bien
posicionado en el campo (tactica), mantener la concentracion para aumentar el
nivel de atencidn perceptiva (psicoldgico) y estar bien preparado fisicamente para

evitar que la fatiga afecte, por ejemplo, a la toma de decisiones (fisica).
Factores fundamentales en el arbitraje: el aspecto fisico

El arbitro necesita de la formacion de varias capacidades: técnica, tactica,
psicoldgica y fisica. Este trabajo se va a centrar en esta Gltima, la capacidad fisica.
El arbitro necesita de un acondicionamiento fisico para poder llevar a cabo su
labor. De la Reina y Martinez (2003), definen acondicionamiento fisico como el
desarrollo intencionado de las cualidades o capacidades fisicas y cuyo resultado
obtenido sera el grado de condicion fisica.

Objetivos del entrenamiento

Todo entrenamiento cuenta con unos objetivos que son de imprescindible
cumplimiento si se desea mejorar las habilidades y, por ende, los resultados. Entre
los objetivos generales de todo entrenamiento nos encontramos con el desarrollo
fisico multilateral, el desarrollo fisico especifico, los factores técnicos y tacticos,
aspectos psicolégicos, factores de salud, la prevencién de lesiones, los

conocimientos tedricos.

En cuanto al desarrollo fisico multilateral, es necesario que el deportista adquiera
una buena condicion fisica general, mejorando las cualidades fisicas que le
permitan tener un desarrollo fisico adecuado para obtener resultados deportivos

positivos en menos tiempo. El desarrollo fisico especifico favorece a que el sujeto
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desarrolle habilidades para ejecutar con més facilidad y suavidad todos los

movimientos que se requieren en la actividad.

Los factores técnicos y tacticos sirven para perfeccionar sus habilidades y, por
tanto, llevar a cabo la actividad con mucha mas facilidad. En relacion con los
factores de la salud y la prevencion de lesiones hemos de decir que se tratan de
dos objetivos indispensables para que se pueda producir una progresion fisica. Por
lo tanto, se deben tener en cuenta aspectos como acudir a revisiones médicas
periddicamente, dosificar la intensidad de los entrenamiento, asi como fortalecer

musculos, tendones y ligamentos.
2.5. Hipotesis

Hi: La velocidad de reaccién incide en los desplazamientos técnicos del arbitro
profesional de fatbol de la Asociacion de Tungurahua.

Ho: La velocidad de reaccion no incide en los desplazamientos técnicos del arbitro

profesional de fatbol de la Asociacion de Tungurahua.

2.6. Seflalamiento de variables de la hipotesis

Variable Independiente: Velocidad de reaccion
Variable Dependiente: Desplazamientos técnicos

CAPITULO 11l

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Enfoque

Esta investigacion se desarrolla con el enfoque “cuantitativo - cualitativo, “en
cuanto al analisis cualitativo por que el problema requiere de una investigacion
cientifica y externa por que es donde recolecta la informacion necesaria para dar

cumplimiento a los objetivos planteados.
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Por el empleo del método cualitativo de observacion la institucion es beneficiada
por la investigacion de campo, haciendo trabajos de rendimiento, de los cuales se

obtendréa resultados de los casos para analizar cuantitativamente.

3.2. Modalidad Basica de la Investigacion
3.2.1. Investigacion Bibliografica Documental

Se utilizaron la consulta bibliografica porque se amplié y se profundizé las
conceptualizaciones y criterios a partir de diversos autores basandose en fuentes
primarias como libros, revistas, periddicos, internet. En razon de que el marco

teorico se fundamentara en la consulta de libros, folletos, revistas, internet

3.2.2. Investigacién de Campo

El presente trabajo de investigacién de campo se realiz6 en el mismo lugar en el
que sucede el fendbmeno investigado, tomando contacto con la realidad para
obtener la informacién de acuerdo a las variables, a los objetivos y a la hipétesis
planteada. Se deberd verificar la hipétesis porque se identificard el problema a
través de varios instrumentos de investigacién, como encuestas, entrevistas,

observaciones, etc.

3.3.- Nivel o tipo de Investigacion

Los métodos mas comunes que se n el trabajo de investigacion son los

siguientes:

3.3.1 Exploratoria

El presente trabajo es de tipo exploratorio porque genera una hipdtesis, reconoce

las variables que son de interes educativo y social.
3.3.2 Descriptiva

Comprende: la descripcion, registro, analisis e interpretacion de las condiciones
existentes en el momento de implicar algun tipo de comparacion y puede intentar

descubrir las relaciones causa efecto entre las variables de estudio.
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3.3.3. Correlacional

En donde se busca determinar la relaciéon entre las dos variables desde el inicio del

proceso de investigacion.

3.4. Poblacion y muestra

La poblacion de la investigacion es de 50 sefiores arbitros, por ser una poblacion
reducida, no se aplicara formula para la identificacion de muestra en la Asociacion

de arbitros profesionales de futbol de Tungurahua.

CUADRO 1. Poblacién y muestra

Poblacion Muestra
Arbitros profesionales
50
escalafonados
Total 50

FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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3.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

3.5.1 Variable Independiente: Velocidad de reaccion

CUADRO 2. Variable independiente

. - . TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION DIMENSION | INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
La velocidad de reaccion: es Capacidades TEST: Tres Bolillos Técnica:
la capacidad de responder lo _ coordinativas o ) . . .
més rapidamente posible a un | Capacidad Capacidades Objetivo: Medir la agilidad en cambios de | ¢
estimulo condicionales direccion rapidos y precisos. Instrumentos:

Ejecucion: Se colocan 5 banderolas | Ficha de  valoracion
distribuidas y distanciadas segun lo indica | para los test
. . el dibujo que aparece méas adelante. El
Estimulo Sistema nervioso

central
Sistema nervioso

periférico

recorrido se hace dos veces, una saliendo
de la banderola de la derecha y otra
saliendo de la banderola de la izquierda,
para equilibrar el nimero de fintas a un

lado y otro.
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FUENTE: Marco Tebrico

ELABORADO: Laguatasig, J. (2018)

3.5.2 VARIABLE DEPENDIENTE: Desplazamientos técnicos

CUADRO 3. Variable Dependiente

- - c TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION | DIMENSION | INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
La implicacion de las
capacidades cognitivas en la Atencion TEST: 40 metros Técnica

: - ica:
T Capacidades | Percepcion Objetivo:  Medir la  velocidad de
realizacion de las tareas | cognitivas Comprension Test
. , desplazamiento en una distancia de 40 metros.
motrices, dependera de las Instrumentos:

caracteristicas  especificas

de la propia tarea motriz.

Tarea motriz

Movimientos
Agilidad

Velocidad

Ejecucion: El ejecutante se coloca en

posicion de salida de pie. Cuando el
crondémetro esta listo, el ejecutante sale a toda
velocidad tratando de hacer el menor tiempo

posible en los 40 metros.

Ficha de valoracion
para los test

FUENTE: Marco Tebrico
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ELABORADO: Laguatasig, J. (2018)
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3.6. Recoleccién de informacién

Las técnicas que se utilizaron en el proceso de esta investigacion, la indagacion, la

entrevista y los test, con un cuestionario estructurado previamente, se aplicé de tal

manera que nos permitio satisfacer las siguientes necesidades:

PREGUNTAS

¢Para que?

¢A qué personas esta

dirigido?

¢ Sobre qué aspectos?

¢ Quién investiga?

¢Cuando?

Lugar de recoleccion de la

informacién
¢ Cuantas veces?
¢ Qué técnica de
recoleccion?

¢Con qué?

¢En qué situacion?

CUADRO NF° 4: Plan de Recoleccion

FUENTE: Investigador

EXPLICACION

Para alcanzar las metas planteados en la presente
investigacion.

Arbitros de futbol profesionales del cantén
Ambato.

Velocidad de reaccion
Desplazamientos técnicos
Investigador:

Javier Laguatasig

Periodo 2018

Asociacion de arbitros Profesionales de
Tungurahua

Una

Test

Instrumentos de medicién

En la institucion porque existio la colaboracion

de parte de los involucrados

ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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3.7. Plan de Recoleccion de Informacién

3.7.1. Procesamiento

v" Se realiz0 la revision critica de la informacion recogida; es decir, la limpieza
de informacion defectuosa, contradictoria, incompleta, no pertinente, y otros.
v" Se almaceno y tabulo los resultados: se manejé la informacion, graficos

estadisticos de datos para la presentacion.

3.7.2. Analisis e interpretacion de resultados

v" Se analiz6 los resultados estadisticos, destacando tendencias o relaciones
fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipotesis.

v Se interpretd los resultados, con apoyo del marco tedrico, en el aspecto
pertinente.

v Se comprobd la hipotesis.

v' Se estableci6 las respectivas conclusiones y recomendaciones

TEST: Tres Bolillos

Objetivo: Medir la agilidad en cambios de direccidn rapidos y precisos.
Ejecucion: Se colocan 5 banderolas distribuidas y distanciadas segun lo indica el
dibujo que aparece més adelante. El recorrido se hace dos veces, una saliendo de

la banderola de la derecha y otra saliendo de la banderola de la izquierda, para

equilibrar el nimero de fintas a un lado y otro.

Material: Zona verde (césped) de 15mts x 15mts, 5 banderolas de 1 y %2 metros

de altura, una cinta métrica, un cronometro, un lapiz y hoja de anotacion.

Anotacién: Se anota el primer tiempo del recorrido uno. Se anota el segundo

tiempo del recorrido do s. El tiempo definitivo sera la sum a de los dos recorridos.
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TEST: 40 metros

Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento en una distancia de 40 metros.

Ejecucion: El ejecutante se coloca en posicion de salida de pie. Cuando el
cronémetro esté listo, el ejecutante sale a toda velocidad tratando de hacer el
menor tiempo posible en los 40 metros.

Material y marcacion: Se marca una pista o area de carrera de 40 metros; debe
de poseer 10 o0 15 metros de mas como &rea de detencion, se debe adecuar al tipo
de deporte. Ademas de la pista se utiliza un cronémetro, se debe contar con una

cinta métrica, lapiz para anotacion y hojas de anotacion.

Anotacion: Se anota en segundos y centésimas el tiempo que el ejecutante tarda
en recorrer la distancia de 40 metros. El crondmetro se activa en el mismo
momento en que el ejecutante despega uno de los dos pies del suelo y se detiene
cuando el pecho pasa por la linea imaginaria de llegada. EI cronometrista debe
colocarse exactamente en la linea de meta, no antes ni después. Se le dan dos

intentos con algin descanso entre ellos.

Reglas:

e El ejecutante no debe tocar la linea de salida
e La partida es de pie
e No se permite ninguna carrera de impulso. El ejecutante sale de posicion

estatica
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BAREMO PARA EL TEST : TRES BOLILLOS

TIEMPO EN

SEGUNDOS NOTA
18" a 19" Excelente
20" a 21" Muy Bueno
22" a 23" Bueno
24" a 25" Suficiente
26" a 27" Insuficiente
28" a 29" Deficiente
30" 0 mas Muy Deficiente

CUADRO N° 5: Baremo
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)

BAREMO PARA EL TEST : 40 METROS

TIEMPO EN

SEGUNDOS NOTA
45" Excelente
4.8" Muy Bueno
5.1" Bueno
5.4" Suficiente
5.7" Insuficiente
5.9" Deficiente

mas de 6" Muy Deficiente

CUADRO N° 6: Baremo
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

TEST: Tres Bolillos

ASOCIACION DE ARBITROS PROFESIONALES DE FUTBOL DE TUNGURAHUA

ARBITROS ESCALAFONADOS

TEST: TRES BOLILLOS

N- NOMINA 1] 2 [TotaL NOTA

1 [ LESCANO CHRISTIAN 10.41 | 10.16 20.57 MUY BUENO
2 | ROMERO MARIO 10.53 | 10.15 | 20.68 MUY BUENO
3 | CARRIEL MANUEL 10.64 | 10.25 20.89 MUY BUENO
4 | LESCANO ADRIAN 11.41 | 11.16 22.57 BUENO

5 [ BAYAS CARLOS 11.24 | 10.22 21.46 MUY BUENO
6 | ACOSTA BRYAN 12 12.37 24.37 SUFICIENTE
7 [ AROCA KLEVER 12.06 | 13.35 | 2541 SUFICIENTE
8 | ASPIAZU RONNY 12.81 | 12.45 25.26 SUFICIENTE
9 | CAGUANA JUAN 12.05 | 12.04 24.09 SUFICIENTE
10 [ GUAIGUA CHRISTIAN 11.45 | 11.58 | 23.03 BUENO

11 | LOZADA MAURICIO 1193 | 11.66 | 23.59 BUENO

12 | LUPERA ALEJANDRO 11.13 | 11.98 23.11 BUENO

13 [ LUPERA MARIA 12.93 | 12.66 | 25.59 SUFICIENTE
14 | VELASTEGUI DIEGO 13.91 | 13.58 27.49 INSUFICIENTE
15 | VILLACORTE KATALINA 16 14.37 30.37 MUY DEFICIENTE
16 | ACURIO SILVIA 16.06 | 1535 | 3141 MUY DEFICIENTE
17 | BONILLA CHRISTIAN 13.98 | 13.84 27.82 INSUFICIENTE
18 | BRAVO ERICK 12.37 | 10.97 23.34 BUENO

19 | CABRERA NELLY 13.81 | 14.45 28.26 DEFICIENTE
20 | GILER GISSELE 14.05 | 14.04 28.09 DEFICIENTE
21 [ JORDAN CHRISTIAN 12.50 | 12.32 24.82 SUFICIENTE
22 | LANDITA EVELYN 13.58 | 13.29 26.87 INSUFICIENTE
23 [ LASCANO DuVI 12.27 | 11.74 | 24.01 SUFICIENTE
24 [ LIZANO LUIS 12.18 | 12.32 24.5 SUFICIENTE
25 [ PONINA JIMMY 13.45 | 12.87 26.32 INSUFICIENTE
26 | SAILEMA ANGELO 12.21 | 12.26 24.47 SUFICIENTE
27 | TOASA JOB 14,49 | 13.64 28.13 DEFICIENTE
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28 | VALLE CARLOS 11.41 | 11.16 | 22.57 BUENO

29 | VILLACIS DANIEL 13.13 | 13.28 | 26.41 INSUFICIENTE
30 | BONIFAZ JUAN 12.20 | 12.76 | 24.96 SUFICIENTE
31 | CRIOLLO BYRON 12.48 | 12.13 | 24.61 SUFICIENTE
32 | ESPIN GUSTAVO 12.73 | 12.18 | 24.91 SUFICIENTE
33 | GAVILANEZ DARIO 12.15 | 11.95 | 24.1 SUFICIENTE
34 [ GAVILANEZ IVAN 14.09 | 13.35 | 27.44 INSUFICIENTE
35 | GOMEZ PATRICIO 14.32 | 14.27 | 28.59 DEFICIENTE
36 | GUACHI JONATHAN 12.39 | 11.66 | 24.05 SUFICIENTE
37 | GUANGASIG ANDERSON 12.75 | 12.99 | 24.74 SUFICIENTE
38 | LAGUATASIG JAVIER 12.45 | 12.40 | 24.85 SUFICIENTE
39 | MAISANCHE KLEVER 12 | 12.09 | 24.09 SUFICIENTE
40 | MORALES ANDRES 11.77 | 11.12 | 22.89 BUENO

41 | NUNEZ MARLON 13.12 | 13.27 | 26.39 INSUFICIENTE
42 | SAILEMA GERMAN 12.20 | 12.70 | 24.90 SUFICIENTE
43 | SAILEMA LUIS 12.47 | 12.12 | 24.59 SUFICIENTE
44 | TOAINGA FAUSTO 12.72 | 12.17 | 24.89 SUFICIENTE
45 | TOASA JESUS 12.14 | 11.95 | 24.09 SUFICIENTE
46 | TOAZA JAIRO 14.08 | 13.34 | 27.42 INSUFICIENTE
47 | TOAZA SERGIO 14.30 | 14.27 | 28.57 DEFICIENTE
48 | VELASTEGUI KEVIN 12.35 | 11.66 | 24.01 SUFICIENTE
49 | BEJARANO VERONICA 14.15 | 1558 | 29.73 DEFICIENTE
50 [ SANCHEZ LUISA 13.13 | 12.98 | 26.11 INSUFICIENTE

CUADRO N° 7: Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)

BAREMO PARA EL TEST : TRES BOLILLOS
TIEMPO EN SEGUNDOS NOTA
18" a 19" Excelente
20" a 21" Muy Bueno
22" a 23" Bueno
24" a 25" Suficiente
26" a 27" Insuficiente
28" a 29" Deficiente
30" 0 mas Muy Deficiente

CUADRO N° 8: Baremo
FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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4.1. TEST: Tres Bolillos

Pre test
Excelente 0 0%
Muy Bueno 4 8%
Bueno 7 14%
Suficiente 22 44%
Insuficiente 9 18%
Deficiente 6 12%
Muy Deficiente 2 4%
TOTAL 50 100%
CUADRO N° 9: Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
PRE TEST
Muy Deficiente
4% Excelente Muy Bueno
Deficiente 0% 8%

12% _\

Suficiente
44%

GRAFICON°: 5
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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ANALISIS

El andlisis del pre test con una muestra de 50 deportista en donde nos indica que
ninguan arbitro alcanzd el rendimiento de excelente que corresponde al 0%, asi
mismo 4 arbitro obtuvieron la ponderacion de muy bueno correspondiente al 8%,
7 éarbitros con rendimiento de bueno que corresponde al 14%, 22 testeados
Ilegaron en nivel suficiente correspondiente al 44%, 9 testeados llegaron en nivel
insuficiente correspondiente al 18%, 6 arbitros estan en el rango de deficiente y

existen 2 arbitros que estan en el nivel de muy deficiente que corresponde al 4%.

INTERPRETACION

Con estos resultados se procedié al entrenamiento deportivo durante un periodo
de tres meses comprendidos en los dias martes, miércoles y jueves con dos horas
diarias, una vez que se concluyd la etapa del entrenamiento se procedid a realizar

el post test sprint y se logré los resultados que a continuacion mostramos.
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POS TEST: Tres Bolillos

Pos test

Excelente 4 8%
Muy Bueno 12 24%
Bueno 16 32%
Suficiente 8 16%
Insuficiente 6 12%

Deficiente 3 6%

Muy Deficiente 1 2%
TOTAL| 50 100%

CUADRO NF° 10: Pos Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)

POS TEST

Deficiente _ Muy Deficiente  Excelente
6% \ 2% 8%

Insuficiente

12%
Muy Bueno

24%

Suficiente
16%

Bueno
32%

GRAFICO N°: 6
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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ANALISIS

En la tabla ocho tenemos el anélisis de los deportista una vez terminado el
entrenamiento deportivo, realizamos el post test con la muestra de los mismos 50
deportista en donde nos indica que 4 deportistas alcanzaron el rendimiento de
excelente que corresponde al 8%, asi mismo 12 deportista obtuvieron el nivel de
muy bueno correspondiente al 24%, también 16 deportista llegaron a su
rendimiento de bueno que corresponde al 32%, ademés podemos ver que los
deportistas lograron subir el rendimiento y se mantuvieron en el nivel de bueno

en adelante.

INTERPRETACION

Con estos resultados nos podemos darnos cuenta que el entrenamiento deportivo
especifico tuvo logros positivos durante la preparacion, esto implica que
realizando un trabajo especializado y a conciencia por parte de cada uno de los
sefiores arbitros en cada uno de sus categorias ademas el trabajo planificado del
preparador fisico, ademas, debemos tener presente que la carrera es una actividad
muy beneficiosa para el organismo, ya que no solamente nos servira para quemar
calorias durante su practica, sino que ademas acostumbrara a nuestro organismo a
mantener una serie de variables y constantes que lo haran funcionar mejor

optimizar al maximo las reservas de grasa y glucosa.
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4.2. TEST: 40 metros

ASOCIACION DE ARBITROS PROFESIONALES DE FUTBOL DE
TUNGURAHUA

ARBITROS ESCALAFONADOS

TEST: 40 METROS

N.- NOMINA - NOTA

1 | LESCANO CHRISTIAN 5.33 BUENO

2 | ROMERO MARIO 5.18 BUENO

3 | CARRIEL MANUEL 5.72 INSUFICIENTE
4 [ LESCANO ADRIAN 55 SUFICIENTE

5 | BAYAS CARLOS 5.6 SUFICIENTE

6 | ACOSTA BRYAN 5.95 DEFICIENTE

7 | AROCA KLEVER 6.37 MUY DEFICIENTE
8 [ ASPIAZU RONNY 5.95 DEFICIENTE

9 | CAGUANA JUAN 6.17 MUY DEFICIENTE
10 | GUAIGUA CHRISTIAN 5.66 SUFICIENTE
11 | LOZADA MAURICIO 5.88 INSUFICIENTE
12 | LUPERA ALEJANDRO 6.16 MUY DEFICIENTE
13 | LUPERA MARIA 6.35 MUY DEFICIENTE
14 | VELASTEGUI DIEGO 5.69 SUFICIENTE
15 | VILLACORTE KATALINA 5.66 SUFICIENTE
16 | ACURIO SILVIA 5.87 INSUFICIENTE
17 | BONILLA CHRISTIAN 6.18 MUY DEFICIENTE
18 | BRAVO ERICK 5.41 SUFICIENTE
19 [ CABRERA NELLY 5.98 DEFICIENTE
20 | GILER GISSELE 5.45 SUFICIENTE
21 [ JORDAN CHRISTIAN 5.98 INSUFICIENTE
22 | LANDETA EVELYN 6.07 MUY DEFICIENTE
23 | LASCANO DUVI 6.05 MUY DEFICIENTE
24 | LIZANO LUIS 6.50 MUY DEFICIENTE
25 | PUNINA JIMMY 5.95 SUFICIENTE
26 | SAILEMA ANGELO 6.79 MUY DEFICIENTE
27 | TOASA JOB 5.79 INSUFICIENTE
28 | VALLE CARLOS 5.61 SUFICIENTE
29 | VILLACIS DANIEL 6.45 MUY DEFICIENTE
30 | BONIFAZ JUAN 6.50 MUY DEFICIENTE
31 | CRIOLLO BYRON 6.84 MUY DEFICIENTE
32 | ESPIN GUSTAVO 5.91 DEFICIENTE
33 | GAVILANEZ DARIO 5.97 DEFICIENTE
34 | GAVILANEZ IVAN 5.34 BUENO

35 [ GOMEZ PATRICIO 5.50 SUFICIENTE
36 | GUACHI JONATHAN 5.68 SUFICIENTE
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37 | GUANGASIG ANDERSON 5.65 SUFICIENTE
38 [ LAGUATASIG JAVIER 5.49 SUFICIENTE
39 [ MAISANCHE KLEVER 5.40 SUFICIENTE
40 | MORALES ANDRES 6.55 MUY DEFICIENTE
41 | NUNEZ MARLON 6.04 MUY DEFICIENTE
42 | SAILEMA GERMAN 5.99 DEFICIENTE
43 | SAILEMA LUIS 5.79 INSUFICIENTE
44 | TOAINGA FAUSTO 5.61 SUFICIENTE
45 | TOASA JESUS 5.65 SUFICIENTE
46 | TOAZA JAIRO 5.87 INSUFICIENTE
47 | TOAZA SERGIO 6.15 MUY DEFICIENTE
48 | VELASTEGUI KEVIN 6.34 MUY DEFICIENTE
49 | BEJARANO VERONICA 6.68 MUY DEFICIENTE
50 | SANCHEZ LUISA 6.65 MUY DEFICIENTE

CUADRO N° 11: Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)

BAREMO PARA EL TEST : 40 METROS

TIEMPO EN

SEGUNDOS NOTA
45" Excelente
4.8" Muy Bueno
5.1" Bueno
5.4" Suficiente
5.7" Insuficiente
5.9" Deficiente

mas de 6" Muy Deficiente

CUADRO N° 12: Baremo
FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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TEST: 40 metros

Pre test

Excelente 0 0%

Muy Bueno 0 0%

Bueno 3 6%
Suficiente 16 32%
Insuficiente 8 16%
Deficiente 5 10%
Muy Deficiente 18 36%
TOTAL 50 100%

CUADRO N° 13: Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)

PRE TEST

Muy Bueno Excelente Bueno

0% 0% 6%

Muy Deficiente

0,
36% Suficiente

32%

Deficiente

10% Insuficiente

16%

GRAFICO N°: 7
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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ANALISIS

El analisis del test con una muestra de 50 arbitros en donde nos indica que ningln
arbitro alcanzé el rendimiento de excelente y tampoco el muy bueno
correspondiente al 0%, asi mismo 3 arbitros obtuvieron la ponderacién de bueno
correspondiente al 6%, 16 arbitros con rendimiento de suficiente que corresponde
al 32%, 8 testeados llegaron en nivel de insuficiente correspondiente al 16%, 6
arbitros estan en el rango de deficiente y existen 18 arbitros que estan en el nivel

de muy deficiente que corresponde al 36%.

INTERPRETACION

La mayoria de los arbitros evaluados con el test no se encuentran en los
parametros normales para sus capacidades fisicas que deberian tener para su
forma de trabajo fisico que realizan, debido a que la velocidad es muy importante

en el desempefio de su trabajo en el campo de juego.
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POS TEST: 40 metros

Post test

Excelente 9 18%
Muy Bueno 10 20%
Bueno 15 30%
Suficiente 6 12%
Insuficiente 5 10%

Deficiente 3 6%

Muy Deficiente 2 4%
TOTAL| 50 100%

CUADRO N 14: Pos Test
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)

POS TEST
Deficiente Muy Deficiente
6% _\ 4% Excelente
’ 18%

Insuficiente
10%

Suficiente

12% Muy Bueno

20%

Bueno
30%

GRAFICO N°: 8
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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ANALISIS

En la tabla ocho tenemos el analisis de los arbitros una vez terminado el
entrenamiento, realizamos el post test con la muestra de los mismos 50 deportista
en donde nos indica que existe una gran mayoria su mejora en su velocidad de
reaccion luego del proceso de entrenamiento fisico, obteniendo un 50% de

mejoria ingresando en los pardmetros de muy bueno y bueno.

INTERPRETACION

Lo anterior y de acuerdo con los resultados obtenidos en la presente investigacion
la aplicacion de un programa de entrenamiento deportivo para mejorar la
velocidad de reaccion, confirma la teoria de Brown, Lee E.Ferringo, Vance A
2007 cuando afirma que un buen programa para mejorar la velocidad proporciona
notable incremento a la misma a la corriente de Xavier. Roig y otros autores

cuando afirman que entre los 15 y 22 afios el rendimiento de esta se estabiliza.
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CAPITULO V

Conclusiones y recomendaciones

5.1. Conclusiones

La velocidad de reaccion es muy importante en el desempefio de un arbitro
de futbol, el entrenamiento de la velocidad provoca una serie de cambios
en nuestro organismo, después de un tiempo suficiente de practica, y tras
numerosos entrenamientos, podremos conseguir los siguientes multiples

beneficios para el desempefio arbitral.

La préctica constante y el tipo de entrenamiento que se realice con cada
uno de los arbitros va ser muy importante para mejorar sus desplazamiento
técnicos en el campo de juego, la respuesta motriz de un arbitro durante un
partido se ve siempre condicionada por la conducta cinematica que
adoptan los futbolistas y por la manera en que estos manejan e intervienen

con la balon.

Se concluye que la importancia de proporcionar a las Autoridades de la
Asociacion una Guia de ejercicios fisicos para la velocidad de reaccion en
los desplazamientos técnicos del arbitro profesional de futbol de la

Asociacion de Tungurahua.
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5.2. Recomendaciones

Capacitacion permanente a dirigentes, instructor y arbitros acerca de la
velocidad de reaccion en los desplazamientos técnicos utilizando nuevas
estrategias y métodos acorde al arbitro y la evolucion del fatbol, ayudando
con esto a mejorar el rendimiento tactico de cada uno de los Arbitros de la

Institucion en el campo de juego.

El proceso de entrenamiento realizado con los arbitros fue planificado con
el fin de mejorar aquellas cualidades fisicas que se encuentran implicitas
en las pruebas fisicas y cada uno de los encuentros deportivos. En este
caso, el entrenamiento se centra en la mejora de la resistencia,
fundamentalmente anaerdbica; la velocidad, tanto de movimientos aislados
como de movimientos ciclicos y aciclicos; la fuerza, especialmente la

explosiva, la coordinacion y la agilidad.

Disefar una Guia Metodoldgica con ejercicios fisicos para la velocidad de
reaccion en los desplazamientos técnicos del arbitro profesional de futbol
de la Asociacion de Tungurahua.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

Tema: “Guia Metodoldgica con ejercicios fisicos para la velocidad de reaccion
en los desplazamientos técnicos del arbitro profesional de fatbol”

6.1. Datos Informativos

Nombre de la Institucion:  Aso Arbitros Profesionales de Tungurahua
Beneficiarios: Dirigentes, instructor, arbitros.

Ubicacion: Canton Ambato, Provincia de Tungurahua
Tiempo estimado para la ejecucion:

Inicio: Agosto 2018

Finalizacion: Octubre 2018

Equipo responsable

Investigador: Javier Laguatasig
6.2. Antecedentes de la Propuesta

Luego de la investigacion realizada se determiné que una Guia Metodoldgica para
mejorar la velocidad de reaccién ayudara a mejorar los desplazamientos técnicos
de los arbitros de futbol de los sefiores Arbitros de la Asociacion de Tungurahua y
les dard a los miembros de la Institucion, autoridades e instructor un mejor

sustento académico para poder alcanzar los objetivos propuestos.

Sobre esta propuesta no se ha encontrado mayor informacion, sin embargo
algunas instituciones han hecho el esfuerzo por disefiar algunos documentos que
sirven de apoyo para el mejoramiento el rendimiento tactico, las cuales han

servido de referencia para fundamentar nuestra propuesta.
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6.3. JUSTIFICACION

El propdsito fundamental de la elaboracion de la Guia es dotar a los instructores,
autoridades y arbitros un recurso didactico que les permita conocer la importancia
de la velocidad de reaccion, facilitando acrecentar estos dos aspectos esenciales en
el proceso del entrenamiento deportivo de los arbitros al mismo tiempo a mejorar

el rendimiento tactico y sus desplazamientos de los sefiores arbitros.

Se ha verificado que los instructores no utilizan una planificacion para realizar
una sesién de trabajo, y no reciben una guia adecuada para ayudar al correcto
desarrollo tactico del arbitro. Se determiné que las autoridades y el instructor no
motivan a los socios a realizar ejercicios que impliquen el desarrollo técnico para
beneficio del rendimiento tactico de los arbitros, ni tampoco tienen unos buenos
conocimientos de los beneficios que tiene el ejecutar la velocidad de reaccion

para el desarrollo de las capacidades del arbitro.

La adaptacion a las diversas caracteristicas de terreno y situaciones o secuencias
del hecho deportivo, exigen formas de preparacion compleja que favorecen la
articulacion de las variables fisicas como la potencia y la aceleracion en las
unidades espaciales y temporales, con los habitos, signos, significados,
aspiraciones, valores morales, y otros atributos, relacionados con el

comportamiento del deportista durante la actividad deportiva.

Desde la concepcion educativa del deporte, el eje que vértebra todo el proceso de
ensefianza aprendizaje es el ser y no el deporte, es decir, no se trata tanto de
“aproximar” al arbitro al contenido deporte, en el sentido que dicho arbitro
adquiera el dominio en unas técnicas y destrezas especificas, como de “acercar” el
entrenamiento al arbitro, en el sentido que el mismo vea favorecido su desarrollo
por medio de la préctica deportiva. Es una realidad que el deporte presenta unas
caracteristicas propias, inherentes a su esencia como contenido especifico, que le
confieren un “potencial” valor educativo. En el marco de la educacion, el deporte
se considera educativo siempre que el proceso de ensefianza-aprendizaje se
desarrolla bajo unos fines educativos. Dichos fines educativos tienen como

funcion ultima el facilitar el desarrollo del estudiante.
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6.4 OBJETIVOS:

Objetivo General.-

e Disefiar una Guia Metodologica para desarrollar la velocidad de reaccion en

los desplazamientos técnicos del arbitro profesional de futbol.

Objetivos Especificos.-

e Socializar la Guia Metodologica para desarrollar la velocidad de reaccion en
los desplazamientos técnicos del arbitro profesional de futbol de la
Asociacion de Tungurahua.

e Ejecutar la Guia Metodologica para desarrollar la velocidad de reaccion en
los desplazamientos técnicos del arbitro profesional de futbol de la
Asociacion de Tungurahua.

e Evaluar los conocimientos adquiridos con la aplicacion de la Guia
Metodolégica para desarrollar la velocidad de reaccion en los
desplazamientos técnicos del arbitro profesional de fatbol de la Asociacion de

Tungurahua.

6.5. ANALISIS DE FACTIBILIDAD

Este trabajo de investigacion se considera factible porque beneficiara no solo a los
arbitros e instructor de la Asociacién de Tungurahua, debido a que la Guia puede
ser socializados tanto a la comunidad arbitral como otras instituciones, de esta
manera se convertira en un proyecto factible e incluso de vinculacion social ya

que se puede aplicar a la comunidad en general.
Sociocultural.

La viabilidad sociocultural de la propuesta radica en el hecho de que la sociedad
en general demanda tener cada vez docentes mas capacitados por cuanto eso tiene
una influencia directa con la sociedad. Para constituir un hecho educativo, el
deporte ha de tener un caracter abierto, sin que la participacion se supedite a
caracteristicas de sexo, niveles de habilidad u otros criterios de discriminacion, y

debe asimismo realizarse con fines educativos, centrandose en la mejora del
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rendimiento deportivo y de otra naturaleza, que son objeto de la educacion, y no
con la finalidad de obtener un resultado en la actividad competitiva.

Organizacional.

La institucion cuenta con un esquema organizacional adecuado para implementar
la Guia metodoldgica de ejercicios técnicos y técticos para el desarrollo de la
velocidad de reaccion, facilitando tanto las instalaciones fisicas, la logistica

necesaria y la concurrencia de los docentes y estudiantes.
Equidad de género.

La posibilidad de la propuesta en lo relacionado a la equidad de género es
evidente por cuanto la capacitacion beneficiara a los socios de los dos géneros de

la Asociacion de Arbitros profesionales de Tungurahua.
Tecnoldgica

La transmision de conocimientos en la actualidad se basa en recursos creados a
través de nuevas tecnologias, tenemos el caso de los nuevos temas TICS que son
el complemento adecuado para la capacitacion de los arbitros de la Asociacion de

Arbitros profesionales de Tungurahua.
Econdmico financiera.

La propuesta tiene factibilidad econdmico financiero por cuanto el presupuesto

necesario para su aplicacion correra por cuenta del investigador.

6.6 FUNDAMENTACION CIENTIFICA

6.6.1. ¢QUE ES UNA GUIA?

Diversas opiniones son las que se establecen entorno al origen etimoldgico de la
palabra guia, sin embargo, una de las mas solidas y aceptadas es que dicho
término proviene en concreto del gotico vitan que puede traducirse como “vigilar

u observar”.

Una guia es algo que tutela, rige u orienta. A partir de esta definicion, el término

puede hacer referencia a multiples significados de acuerdo al contexto. Una guia
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puede ser el documento que incluye los principios o procedimientos para encauzar

una cosa o el listado con informaciones que se refieren a un asunto especifico.
6.6.2. Presentacion de la guia didactica y bienvenida

Apartado imprescindible en el documento en tanto que permitird justificar el
contenido de la guia didactica y animar al docente a que continte su lectura asi

como a comenzar la accion formativa que se ha disefiado.
6.6.3. Justificacion de la accion formativa

Si en el apartado anterior, se pretende dar a conocer el contenido del documento y
animar sobre su lectura. En este apartado se justificara al docente la vigencia e
importancia de la accion formativa para su cualificacion profesional, de ahi que
sea importante aportar un extracto con datos y hechos de actualidad que
justifiquen la importancia de la cualificacion en determinadas competencias

profesionales.
6.6.4. Objetivo general y especifico de la accion formativa

En esta parte del documento, el docente sabra de la importancia sobre el dominio
de un determinado conocimiento tanto para su haber cultural como profesional
pero, también es importante, que el docente sepa que competencias profesionales

adquirird al cursar la accion formativa y en qué grado.

Ademas, el tutor, debera hacer saber al docente el grado de las competencias a
adquirir con la accién formativa por lo que sera importante realizar un desglose en

objetivos generales y especificos.
6.6.5. Relacion de contenidos

Llegado a este apartado de la guia didactica, el docente dispondra de la
informacidn necesaria para decidir si realizar el curso en tanto en cuanto se le
justifico tanto la vigencia y actualidad de la accién formativa como aquellas
competencias profesionales que desarrollara a lo largo de su proceso de formacion

y aprendizaje.
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Por ese motivo, en este serd un buen momento para compartir con el docente el

contenido del curso, es decir, la estructura del contenido formativo que utilizara.

6.6.6. Metodologia. Actividades de la guia

En este apartado el tutor, y disefiador de la accion formativa, informara al alumno
sobre el procedimiento que se seguira para que pueda adquirir las competencias
descritas.

Para ello debera informar tanto de la duracion de la guia como la metodologia de
aprendizaje que se utilizara descripcion del proceso de aprendizaje que también
incluira si para la adquisicion de competencias se desarrollaran trabajos grupales o
se aportard material adicional que refuercen los conocimientos adquiridos por el

docente.
6.6.7. Materiales didacticos

En este apartado el disefiador de la accién formativa, y por tanto autor de la guia
didactica, deberé hacer explicito la naturaleza de los recursos formativos. Resulta
conveniente realizar una descripcion de los recursos formativos por naturaleza
para que el profesor del curso pueda realizar un proceso de mejora y actualizacion

continua de estos recursos para la formacion y aprendizaje.
6.6.8. Cronograma

Los apartados anteriores resultan imprescindibles para que el docente sea
consciente tanto de lo que aprendera durante el curso como de los recursos que

dispondré para completar la accion formativa.

Sin embargo, la guia didactica (haciendo honor a su nombre) debe ser un apoyo al
docente, con vigencia durante todo el periodo formativo, por lo que debera incluir
informacién relativa a la fecha de inicio y fin del periodo formativo asi como la

distribucion del tiempo que dispone el alumno por temas o unidades didacticas.
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6.6.9. Sistema de evaluacion y criterios de evaluacion

En la linea del apartado anterior, donde se pretende garantizar la vigencia de la
guia didactica durante todo el periodo formativo, esta deberd incluir informacion
relativa al sistema de evaluacion asi como una distribucién porcentual de aquellos

elementos que ponderaran para el calculo de la nota final.

Ademas de conocer la distribucion de la valoracion de las distintas unidades
didacticas de la accion formativa, este apartado puede utilizarse como elemento
motivador porque a través de la distribucion de la puntuacion a alcanzar en cada

una de las unidades didactica se puede fomentar el trabajo continuo del docente.
6.6.10. Orientaciones para el estudio

En este punto, el tutor deberd ser consciente que el proceso de aprendizaje del
docente varia en funcién de la metodologia elegida. Por tanto el tutor, debera
facilitar al docente una serie de recomendaciones que le ayuden en la concesion de
los conocimientos que se pretenden transmitir asi como en la superacién de los

distintos tipos de evaluacion disefiados para el curso.
6.6.11. Equipo docente y otros agentes implicados. Forma de contacto

Finalmente, presentado el curso asi como aquellos elementos que le permitiran al
docente alcanzar las competencias profesionales definidas, el tutor debera
presentarse al docente.
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6.7. MODELO OPERATIVO

investigacion.

Libretas de apuntes

Fase Metas Actividad Recursos Costo Responsable Tiempo
Sensibilizacion Motivar a dirigentes y Sensibilizacion Hojas 20.00 Investigador 12-09-2018
arbitros a la aplicacion de la propuesta Computadora Autoridades

de La Guia. Libretas de apuntes
Esferograficos
Impresora Material de
escritorio
Socializacion Incentivar a los Talleres con Hojas 50.00 Investigador 14-09-2018
intervinientes a actividades que Computadora Autoridades
promover la Guia se apliquen en la Libretas de apuntes
Institucion. Esferogréficos
Impresora Material de
escritorio
Ejecucion En el periodo 2018 se Con las fases se Hojas 120.00 Investigador 01-11-2018
aplicara la propuesta desarrollara la Computadora Autoridades
propuesta Libretas de apuntes
Impresora
Flash
Lapices
Papelotes
Evaluacion Este trabajo se evaluara | Capacitacion al Hojas 30.00 Investigador 15-11-2018
consecutivamente. personal de Computadora Autoridades

CUADRO N° 15 Modelo Operativo

FUENTE: Investigador

ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)

66




6.8. ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA

Organismo Responsables

Equipo de gestion de la = Autoridades y personal

Institucion de la Asociacién

Equipo de trabajo @ Investigador
(micro proyectos)

Fase de Responsabilidad

Organizacion previa al
proceso.

Diagnostico situacional.

Direccionamiento
estratégico participativo.

Discusion y aprobacion.
Programacion operativa.

Ejecucién del proyecto.

6.9 PLAN DE MONITOREO Y EVALUACION DE LA PROPUESTA

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION
1. (Quiénes solicitan | Interesados en la evaluacién
evaluar? Equipo de gestién

Equipo de proyecto (micro proyecto)
2. ¢Por qué evaluar? Razones que justifican la evaluacién
Mejorar el rendimiento tactico

3. ¢Para qué evaluar? Objetivos del Plan de Evaluacion
Promover la preparacion fisica

4. ;Qué evaluar? Aspectos a ser evaluados

Velocidad de reaccién

Desplazamientos técnicos

5. ¢Quién evalta? Personal encargado de evaluar
Dirigentes
6. ¢Cuéando evaluar? En periodos determinados de la propuesta

Al inicio del proceso y al final en consideracion a los

periodos investigativos.

Mediante observacion, test, entrevistas, revision de

7. ¢Cbébmo evaluar? Proceso Metodolbgico
documentos
8. ¢Con que evaluar? Recursos

Fichas, registros, cuestionarios

CUADRO N° 16
FUENTE: Investigador
ELABORADO POR: Laguatasig, J. (2018)
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INTRODUCCION

La preparacion fisica es una parte componente del proceso del entrenamiento
deportivo que consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de
sus cualidades fisicas hasta los niveles mas elevados posibles. Estas cualidades, o
bien todas o bien algunas de ellas, se trabajan en funcion del deporte practicado,
del sujeto que lo practica y de su grado de entrenamiento. También pudiéramos
sefialar que la preparacion fisica es el conjunto de actividades fisicas que preparan
al deportista para la competicion. Representan el aspecto fisico del entrenamiento,
con un fin eminentemente competitivo y con un carécter especifico. Su finalidad
es la mejora de las cualidades fisicas del sujeto para un posterior rendimiento mas
elevado. Es conocido que las capacidades de percepcién, de concentracion y de
tomar decisiones se ven afectadas negativamente en condiciones de una fatiga
fisica mayor. Por lo tanto, el elevado nivel de las capacidades fisicas del arbitro
central es un aspecto fundamental para asegurar su rendimiento 6ptimo en la
cancha. La base para una preparacion fisica adecuada del arbitro de futbol es el
analisis de las exigencias fisicas durante el juego. Por eso, este estudio tiene la

finalidad de describir la carga fisica del arbitro central durante el juego.
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GUIA METODOLOGICA DE PREPARACION FiSICA

ETAPA | CALENTAMIENTO

e E| calentamiento es el proceso activo que se realiza previo a
la parte principal de la clase, que prepara a la persona
fisica, fisioldgica y psicolégicamente para una actividad mas
intensa que la normal.

ETAPA Il FASE PRINCIPAL

e Dirigida fundamentalmente al fortalecimiento de los
organos Yy sistemas, elevacion de sus posibilidades
funcionales y al desarrollo de las cualidades motoras en
relacion con las exigencias de deporte que se practique.
Persigue elementos mas puntuales y especificos de cada
deporte, ya sean elementos técnicos, tacticos o ambos, asi
como también estimular y desarrollar las particularidades
de una actividad competitiva determinada.

ETAPA Il VUELTA A LA CALMA

e Al finalizar la sesion deben destinarse unos minutos a la
puesta en comun por parte del grupo sobre lo realizado. Se
pretende con ello que la accidn sea significativa para los
Sefores arbitros que no se limite a un “hacer por hacer”,
sino a un “saber hacer” que les permita alcanzar una serie
de habitos de practica de actividad fisica saludable.




ETAPA | CALENTAMIENTO

® OBJETIVO: Activacion especifica de los grupos musculares y de
las articulaciones implicadas de forma mas importante.

MATERIALES

e Pista atletica, cancha de futbol, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

e Los ejercicios que se incluyen en esta atapa dependen del
deporte que se vaya a realizar, estos tienes que estar
relacionados con los movimientos que se haran en la practica
deportiva.

* Fase de activacion: fase constituida por ejercicios de caracter
general, que implican la globalidad del organismo. Busca la
estimulacion general del organismo con ejercicios que
comporten una intensidad moderada o suave y que manifiesten
el maximo numero de grupos musculares.

e Fase de ajuste medio - ambiental: constituida por ejercicios o
juegos de cardcter especifico de la practica posterior a realizar.
Es importante que se aproximen lo maximo a la actividad fisico
deportivo con el fin de disminuir el grado de incertidumbre que
ésta presenta, y asi conseguir que el organismo se adapte a la
l6gica interna de la practica.

e Fase de puesta a punto: constituida por ejercicios que, en
funcidn de la practica a realizar, contribuyen a que el sujeto
entre en un estado de energizacidon o relajacion y, en definitiva,
de concentracién. De esta manera, en esta fase se regula el
grado de activacion necesario para cada actividad fisico -
deportiva.

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE CARRERA

EN LINEA RECTA

* Objetivo:
* Mejorar desplazamientos frontales.

MATERIALES

e Pista atletica, cancha de futbol, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

¢ Ubicar dos conos a na distancia de 10 mts.

e Correr en linea recta hasta el ultimo cono. Correr un poco mas
rapido al regreso.

* Hacer el ejercicio dos veces.

e Cuando se realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 Procurar mantener erguida la parte superior de su cuerpo.
e 2 Su cadera, rodillas y pies deben formar una linea recta.

* No debe dejar que sus rodillas se doblen hacia dentro.

EVALUACION

e Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE CARRERA

CADERA HACIA AFUERA

e Objetivo:
* Mejorar desplazamientos frontales y laterales.

MATERIALES

e Pista atletica, cancha de futbol, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

e Ubicar dos conos a na distancia de 10-20 mts.

e Trotar ligeramente hasta el primer cono. Permaneser en ese
lugar y levantar una rodilla. Desplace la rodilla hacia un lado y
apoye el pie en el suelo. Corra hasta el siguiente cono y realice el
ejercicio con la otra pierna.

e Cuando haya terminado el recorrido, trote de regreso.
e Ejecutar el ejercicio dos veces.

e Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 Mantenga la pelvis horizontal y el dorso estable.

e 2 La cadera, rodilla y pie de la pierna de apoyo forman una linea
recta.

e La rodilla de la pierna de apoyo no debe doblarse hacia dentro.

EVALUACION

e Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE CARRERA

CADERA HACIA DENTRO

e Objetivo:
* Mejorar desplazamientos frontales y laterales.

MATERIALES

e Pista atletica, cancha de futbol, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

e Ubicar dos conos a na distancia de 10-20 mts.

e Trotar ligeramente hasta el primer cono, permanezca en ese
lugar y levante una rodilla hacia un lado. Desplace la rodilla
hacia delante y apoye el pie en el suelo. Corra hasta el siguiente
cono y realice el ejercicio con la otra pierna. Cuando haya
terminado el recorrido, trote de regreso.

* Haga el ejercicio dos veces.
e Cuando realice el ejercicio es importante que:
¢ 1 Mantenga la pelvis horizontal y el dorso estable.

¢ 2 L a cadera, rodilla y pie de la pierna de apoyo forman una linea
recta.

e La rodilla de la pierna de apoyo no debe doblarse hacia dentro.

EVALUACION

e Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE CARRERA

EN CIRCULOS CON EL COMPANERO

¢ Objetivo:
* Mejorar desplazamientos frontales y laterales.

MATERIALES

e Pista atletica, cancha de futbol, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

e Ubicar dos conos a na distancia de 10-20 mts.

* Trotar hasta el primer cono, desplacese de lado 902 hacia su
compaiiero, rodéelo (sin cambiar su perspectiva) y regrese al
primer cono.

* Trote hasta el siguiente cono y repita el ejercicio. Una vez que
haya hecho lo mismo con los demas conos, trote de regreso.

* Haga el ejercicio dos veces.
e Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 Procure flexionar ligeramente la cadera y rodillas, y depositar
su peso en la parte anterior del pie.

¢ No doble las rodillas hacia dentro.

EVALUACION

« Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE CARRERA

SALTAR CONTACTO CON EL HOMBRO

¢ Objetivo:
* Mejorar desplazamientos frontales y laterales.

MATERIALES

e Pista atletica, cancha de futbol, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

¢ Ubicar dos conos a na distancia de 10-20-30 mts.

e Correr hasta el primer cono y desde ahi desplacese de lado 902
hacia su compafero. En el medio salten ambos al mismo tiempo
y uno al lado del otro, de manera que sus hombros se toquen.
Regrese al primer cono, luego trote hasta el préximo y repita el
ejercicio. Cuando haya terminado el recorrido, trote de regreso.

* Haga el ejercicio dos veces.

e Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 Aterrice en ambos pies con la cadera y rodillas flexionadas.
* No doble las rodillas hacia dentro.

EVALUACION

e Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.

EJERCICIOS DE CARRERA
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE CARRERA

RAPIDAMENTE HACIA DELANTE Y HACIA ATRAS

e Objetivo:
* Mejorar desplazamientos frontales y laterales.

MATERIALES

e Pista atletica, cancha de futbol, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

¢ Ubicar dos conos a na distancia de 10-20-30 mts

e Correr lo mas rapido que pueda hasta el segundo cono y de ahi
corra marcha atras hacia el primer cono, manteniendo la cadera
y las rodillas ligeramente flexionadas. Corra nuevamente dos
conos hacia delante y regrese uno corriendo. Una vez que haya
hecho lo mismo con los demas conos, trote de regreso.

e Haga el ejercicio dos veces.

e Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 Procure mantener erguida la parte superior de su cuerpo.
e 2 Su cadera, rodillas y pies deben formar una linea recta.

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.

EJERCICIOS DE C,‘ARRERA EJERCICI,OS DE CARRERA
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA'Y EQUILIBRIO

APOYO EN ANTEBRAZO

¢ Obijetivo:
* Fortalecer la musculatura del torso, fundamental para que el cuerpo
mantenga su estabilidad en todos los movimientos

MATERIALES

» Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

e Para empezar, tiene que yacer de vientre y apoyar el cuerpo en los
antebrazosy pies.

¢ Ahora levante la parte superior del cuerpo, la pelvis y las piernas, hasta que
el cuerpo forme una linea recta de la cabeza a los pies. Contraiga los
omoplatos hacia la columna vertebral y trate de unirlos. Los codos deben
estar directamente bajo los hombros.

e Contraiga los musculos abdominales y los gliteos, y mantenga esta
posicidon durante 20-30 segundos.

¢ Vuelva a la posicion inicial, haga una breve pausa y repita el ejercicio.

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 El cuerpo forme una linea recta de la cabeza a los pies.
¢ 2 Los codos deben estar directamente bajo los hombros.
e No incline la cabeza hacia atras.

* No balancee ni arquee la espalda.

* No levante los gluteos.

7

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.

APOYO DE ANTEBRAZO
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA'Y EQUILIBRIO

APOYO EN EL ANTEBRAZO LATERAL

¢ Objetivo:
¢ Fortalecer la musculatura del torso, fundamental para que el cuerpo
mantenga su estabilidad en todos los movimientos

MATERIALES

® Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

* Para empezar, tiene que yacer de vientre y apoyar el cuerpo en los
antebrazosy pies.

¢ Ahora levante la parte superior del cuerpo, la pelvis y las piernas, hasta que
el cuerpo forme una linea recta de la cabeza a los pies. Contraiga los
omoéplatos hacia la columna vertebral y trate de unirlos. Los codos deben
estar directamente bajo los hombros.

¢ Contraiga los musculos abdominales y los gluteos. Levante una pierna,
manténgala por 2 segundos en el aire y luego bajela, haga lo mismo con la
otra pierna, y realice todo el ejercicio durante 40-60 segundos.

¢ Regrese a la posicion inicial, haga una breve pausa y repita el ejercicio.
* Repeticiones: 3 series (de 40-60 segundos cada una)

e gjercicio.

¢ Repeticiones: 3 series (de 20-30 segundos cada una)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 La cabeza, los hombros, la espalda y la pelvis formen una linea recta.
¢ 2 Los codos deben estar directamente bajo los hombros.

¢ No incline la cabeza hacia atras.

* No balancee ni arquee la espalda.

¢ No levante los gluteos.

* Mantenga la pelvis estable y no deje que se incline hacia un lado.

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA Y EQUILIBRIO

APOYO EN EL ANTEBRAZO LATERAL ESTATICO

¢ Objetivo:
e Fortalecer la musculatura lateral del torso, fundamental para que el cuerpo
mantenga su estabilidad en todos los movimientos.

MATERIALES

* Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

¢ Para empeazar, tiene que yacer de lado, doblar la rodilla de apoyo en un
angulo recto y apoyar el cuerpo en el antebrazo y la pierna doblada.

¢ Ahora levante la pelvis y la pierna de arriba, hasta que formen una linea
recta con el hombro de arriba y mantenga esta posicion durante 20-30
segundos. El codo del brazo de apoyo debe estar directamente bajo el
hombro. Vuelva a la posicién inicial, haga una breve pausa y repita el
ejercicio del otro lado.

* Repeticiones: 3 series (de 20-30 segundos por cada lado)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 El hombro y la pierna que se encuentran en alto y la cadera deben formar
una linea recta si se observan desde el frente.

¢ 2 Los hombros, la pelvis y ambas rodillas deben formar una linea recta si se
ve desde arriba.

¢ 3 El codo debe estar directamente bajo el hombro.

¢ No recueste la cabeza sobre su hombro.

¢ Mantenga la pelvis estable, y no deje que se incline hacia abajo.

¢ No incline sus hombros, pelvis o piernas hacia delante o hacia atras.

EVALUACION

« Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA'Y EQUILIBRIO

APOYO EN EL ANTEBRAZO LATERAL LEVANTAR Y BAJAR LA
CADERA

¢ Objetivo:
e Fortalecer la musculatura lateral del torso, fundamental para que el cuerpo
mantenga su estabilidad en todos los movimientos.

MATERIALES

* Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

* Para empezar, tiene que yacer de lado con ambas piernas estiradas y
apoyar el cuerpo en su antebrazo.

¢ Ahora levante la pelvis y las piernas (solamente la parte exterior del pie de
apoyo toca el suelo), hasta que su cuerpo forme una linea recta desde el
hombro de arriba al pie de arriba.

¢ Levante y baje la cadera hacia el suelo, y haga este ejercicio durante 20-30
segundos. El codo del brazo de apoyo debe estar directamente bajo el
hombro. Después de una breve pausa, repita el ejercicio del otro lado.

* Repeticiones: 3 series (de 20-30 segundos por cada lado)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 El hombro y la pierna que se encuentran en alto y la cadera deben formar
una linea recta si se observan desde el frente.

¢ 2 El cuerpo debe formar una linea recta si se ve desde arriba.
¢ 3 El codo debe estar directamente bajo el hombro.

¢ No recueste la cabeza sobre su hombro.

¢ No incline sus hombros o la pelvis hacia delante o hacia atras.

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA'Y EQUILIBRIO

APOYO EN EL ANTEBRAZO LATERAL LEVANTANDO UNA PIERNA

¢ Objetivo:
e Fortalecer la musculatura lateral del torso, fundamental para que el cuerpo
mantenga su estabilidad en todos los movimientos

MATERIALES

* Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

* Para empezar, tiene que yacer de lado con ambas piernas estiradas y
apoyar el cuerpo en el antebrazo y la pierna de abajo.

¢ Ahora levante la pelvis y las piernas (solamente la parte exterior del pie de
apoyo toca el suelo), hasta que su cuerpo forme una linea recta desde el
hombro de arriba al pie de arriba.

e Levante la pierna de arriba y bajela lentamente y haga este ejercicio
durante 20-30 segundos. El codo del brazo de apoyo debe estar
directamente bajo el hombro. Después de una breve pausa, repita el
ejercicio del otro lado.

* Repeticiones: 3 series (de 20-30 segundos por cada lado)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 El hombro y la pierna que se encuentran en alto y la cadera deben formar
una linea recta si se observan desde el frente.

¢ 2 El cuerpo debe formar una linea recta si se ve desde arriba.

¢ 3 El codo debe estar directamente bajo el hombro.

¢ No recueste la cabeza sobre su hombro.

¢ Mantenga la pelvis estable, y no deje que se incline hacia abajo.
¢ No incline sus hombros o la pelvis hacia delante o hacia atras.

EVALUACION

« Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA Il PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA'Y EQUILIBRIO

EQUILIBRIO EN UNA SOLA PIERNA SOSTENIENDO EL BALON

¢ Objetivo:
¢ Mejora la coordinacidn de los musculos de la piernay su equilibrio.

MATERIALES

* Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

* Para empezar, ponerse de pie sobre una pierna y sostenga el baldn ante si
con ambas manos. Flexione ligeramente las rodillas y la cintura, de manera
que la parte superior de su cuerpo se incline ligeramente hacia delante. La
cadera, rodilla y pie de la pierna de apoyo deben formar una linea recta si
se observan desde el frente. La pierna levantada debe posicionarse
ligeramente detrds de la pierna de apoyo.

¢ Ahora trate de mantener el equilibrio, apoyando el peso de su cuerpo en la
parte anterior del pie. Después de 30 segundos repita el ejercicio con la
otra pierna. Si quiere realizar una variante mas dificil del ejercicio, levante
un poco los talones del suelo o pase el baldn alrededor de la cintura y/o
debajo de la otra rodilla.

* Repeticiones: 2 series (de 30 segundos por cada pierna)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 La cadera, la rodilla y pie de la pierna de apoyo deben formar una linea
recta si se observan desde el frente.

¢ 2 Siempre mantenga la cadera y la rodilla de la pierna de apoyo
ligeramente flexionado.

¢ 3 Concentre su peso sobre la parte anterior del pie.

¢ 4 Mantenga la parte superior del cuerpo estable e inclinado hacia delante.
¢ 5 Mantenga la pelvis horizontal.

¢ No doble las rodillas hacia dentro.

* No deje que la pelvis se incline hacia un lado.

EVALUACION

« Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA Y EQUILIBRIO

EQUILIBRIO EN UNA SOLA PIERNA LANZANDO EL BALON

¢ Objetivo:
* Mejora la coordinacién de los musculos de la pierna y su equilibrio.

MATERIALES

* Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

* Para empezar, ponganse de pie sobre una sola pierna a 2-3 m de distancia
de su compafiero frente a frente. Flexione ligeramente la rodilla y la cadera,
de manera que la parte superior de su cuerpo se incline ligeramente hacia
delante. La cadera, rodilla y pie de la pierna de apoyo deben formar una
linea recta si se observan desde el frente. La pierna levantada debe
posicionarse ligeramente detras de la pierna de apoyo.

¢ Ahora lance el balén a su compafiero de manera alternada, manteniendo al
mismo tiempo el equilibrio.

¢ Contraiga el abdomen y apoye el peso del cuerpo sobre la parte anterior
del pie. Después de 30 segundos cambie de piernay repita el ejercicio.

e Si desea una variacién mas dificil del ejercicio, levante los talones
ligeramente del suelo.

* Repeticiones: 2 series (de 30 segundos por cada pierna)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 La cadera, la rodilla y pie de la pierna de apoyo deben formar una linea
recta si se observan desde el frente.

¢ 2 Siempre mantenga la cadera y la rodilla de la pierna de apoyo
ligeramente flexionado.

¢ 3 Concentre su peso sobre la parte anterior del pie.

* 4 Mantenga la parte superior del cuerpo estable e inclinado hacia delante.
¢ 5 Mantenga la pelvis horizontal.

¢ No doble las rodillas hacia dentro.

¢ No deje que la pelvis se incline hacia un lado.

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA'Y EQUILIBRIO

EQUILIBRIO EN UNA SOLA PIERNA DESEQUILIBRAR AL COMPANERO

¢ Objetivo:
* Mejora la coordinacién de los musculos de la piernay su equilibrio.

MATERIALES

® Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

e Para empezar pénganse de pie sobre una sola pierna a un brazo de
distancia de su compafiero frente a frente. Flexione ligeramente las rodillas
y la cintura, de manera que la parte superior de su cuerpo se incline
ligeramente hacia delante. La cadera, rodilla y pie de la pierna de apoyo
deben formar una linea recta si se observan desde el frente. La pierna
levantada debe posicionarse ligeramente detras de la pierna de apoyo.

¢ Ahora trate de mantener el equilibrio mientras que su compafiero y usted
intentan alternadamente hacer que el otro pierda el equilibrio en diversas
direcciones. Regrese siempre que pueda a su posicion inicial. Después de
30 segundos cambie de piernay repita el ejercicio.

* Repeticiones: 2 series (de 30 segundos por cada pierna)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 La cadera, la rodilla y pie de la pierna de apoyo deben formar una linea
recta si se observan desde el frente.

¢ 2 Siempre mantenga la cadera y la rodilla de la pierna de apoyo
ligeramente flexionado.

¢ 3 Concentre su peso sobre la parte anterior del pie.

¢ 4 Mantenga la parte superior del cuerpo estable e inclinado hacia delante.
¢ 5 Mantenga la pelvis horizontal.

¢ No doble las rodillas hacia dentro.

* No deje que la pelvis se incline hacia un lado.

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA Y EQUILIBRIO

GENUFLEXIONES ZANCADAS

¢ Objetivo:
¢ Fortalecer los musculos posteriores del muslo y los gliteos, y ayuda a
controlar mejor los movimientos.

MATERIALES

¢ Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

¢ Para empezar, péngase de pie, separando las piernas segun el ancho de su
cadera y ponga las manos sobre ésta.

¢ Ahora empiece lentamente a dar zancadas uniformes, flexionando la
cadera y la rodilla, hasta que la rodilla que se encuentre adelante forme un
angulo recto. La rodilla flexionada no debe estar mas adelantada que la
punta de los pies. Mantenga la parte superior del cuerpo erguido y la pelvis
horizontal. Realice 10 zancadas con cada pierna.

* Repeticiones: 2 series (10 zancadas por pierna)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 La rodilla que esta adelante forme un dngulo recto.

¢ 2 Mantenga la parte superior del cuerpo erguida.

¢ 3 Mantenga la pelvis horizontal.

¢ La rodilla flexionada no debe estar mds adelantada que la punta de los pies.
* No doble la rodilla adelantada hacia dentro.

* No se incline hacia delante.

* No deje que la pelvis se incline o se ladee hacia un lado.

EVALUACION

« Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA'Y EQUILIBRIO

GENUFLEXIONES EN UNA PIERNA

¢ Objetivo:
* Fortalecer los musculos anteriores del muslo y ayuda a controlar mejor los
movimientos.

MATERIALES

* Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

¢ Para empezar, pongase de pie sobre una pierna, al lado de un compainero,
de manera que puedan sostenerse un poco mutuamente. La pierna
levantada debe posicionarse ligeramente detras de la pierna de apoyo.

¢ Ahora empiece a hacer genuflexiones en una pierna al mismo tiempo que
su companiero. Flexione la rodilla lentamente, de ser posible hasta que
forme un angulo recto, y estirela nuevamente. Haga las genuflexiones
lentamente y estirese mas rapidamente.

* Repita el ejercicio con la otra pierna, en total 10 genuflexiones por cada
pierna.

» Repeticiones: 2 series (10 por pierna)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 La cadera, la rodilla y pie de la pierna de apoyo deben formar una linea
recta si se observan desde el frente.

¢ 2 Incline la parte superior del cuerpo ligeramente hacia delante y
manténgala estable y hacia el frente.

¢ 3 Mantenga la pelvis horizontal.

¢ 4 Haga las genuflexiones lentamente y estirese mas rapidamente.

¢ No doble las rodillas hacia dentro.

¢ La rodilla flexionada no debe estar mas adelantada que la punta de los pies.
* No deje que la pelvis se incline o se ladee hacia un lado.

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 11 PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA'Y EQUILIBRIO

SALTOS VERTICALES

¢ Objetivo:
e Mejorar la potencia de su salto y ayuda a controlar mejor los movimientos.

MATERIALES

* Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

e Para empezar, péngase de pie, separe los pies segun el ancho de su cadera
y ponga las manos sobre ésta.

¢ Ahora flexione lentamente la cadera, las rodillas y los tobillos, hasta que sus
rodillas formen un angulo recto. Incline la parte superior del cuerpo hacia
delante. Manténgase un segundo en esta posicion y luego salte tan alto
como pueda, estirando todo su cuerpo. Aterrice suavemente sobre la parte
anterior de ambos pies y flexione lentamente y lo mas bajo que pueda su
cadera, rodillas y tobillos. Repita el ejercicio durante 30 segundos.

® Repeticiones: 2 series (30 segundos)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 La cadera, rodillas y pies de ambas piernas deben formar una linea recta y
estar en paralelo si se observan desde el frente.

¢ 2 Flexione al mismo tiempo la cadera, las rodillas y los tobillos, inclinando |a
parte superior del cuerpo hacia delante.

¢ 3 Salte con ambas piernas y aterrice suavemente sobre la parte anterior de
ambos pies.

¢ 4 Es mas importante que aterrice suavemente y que salte de manera
explosiva a que salte alto.

* No doble las rodillas hacia dentro.
* Nunca aterrice con las rodillas estiradas o sobre los talones

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA Il PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA Y EQUILIBRIO

SALTOS LATERALES

¢ Obijetivo:
* Mejorar la potencia de su salto y ayuda a controlar mejor los movimientos
con una pierna.

MATERIALES

* Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

* Para empezar, péngase de pie sobre una pierna. Flexione ligeramente la
cadera, rodilla y tobillo, e incline la parte superior de su cuerpo hacia
delante.

¢ Ahora salte de la pierna, de apoyo aproximadamente 1 m de lado hacia la
otra pierna. Aterrice suavemente en la parte anterior del pie y flexione la
cadera, rodilla y tobillo. Permanezca un segundo en esta posicion y luego
salte a la otra pierna. Mantenga la parte superior del cuerpo hacia delante
y de manera estable, y la pelvis horizontal. Repita el ejercicio durante 30
segundos.

* Repeticiones: 2 series (de 30 segundos cada una)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 La cadera, rodilla y pie deben formar una linea recta si se observan desde
el frente.

¢ 2 Aterrice suavemente sobre la parte anterior del pie, y flexione al mismo
tiempo la cadera, la rodilla y el tobillo, inclinando la parte superior del
cuerpo hacia delante.

¢ 3 Mantenga la parte superior del cuerpo estable e inclinado hacia delante.
¢ 4 Mantenga la pelvis horizontal.

* No doble la rodilla hacia dentro.

¢ No tuerza la parte superior del cuerpo.

* No deje que la pelvis se incline o se ladee hacia un lado.

EVALUACION

* Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE FUERZA'Y EQUILIBRIO

SALTOS ALTERNADOS

¢ Objetivo:
¢ Mejorar la estabilidad del cuerpo a través de rdpidos movimientos en
direcciones diferentes.

MATERIALES

¢ Pista atletica, colchonetas, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

* Para empezar, pongase de pie sobre ambas piernas segun el ancho de su
cadera e imaginese que hay una cruz en el suelo, en el medio de la cual
usted se encuentra.

e Ahora alterne, entre el salto hacia delante y hacia atrds, de lado a lado y
diagonalmente en la cruz, con ambas piernas y la cadera, rodillas y tobillos
flexionados, salte lo mds rdpido y explosivamente que pueda. Aterrice
suavemente en la parte anterior de ambos pies y flexione la cadera, rodillas
y tobillos. La parte superior de su cuerpo permanece inclinada ligeramente
hacia delante durante todo el ejercicio. Repita el ejercicio durante 30
segundos.

* Repeticiones: 2 series (de 30 segundos cada una)

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 La cadera, rodilla y pie de ambas piernas deben formar una linea recta y
estar en paralelo si se observan desde el frente.

¢ 2 Salte con ambas piernas vy aterrice sobre la parte anterior de ambos pies
con las piernas separadas segun el ancho de su cadera.

¢ 3 Aterrice con la cadera, rodillas y tobillos flexionados.

¢ 4 Es mas importante que aterrice suavemente y que salte de manera
explosiva a que salte alto.

¢ Nunca deje que sus rodillas se toquen y asegurese de que no se doblen
hacia dentro.

* Nunca aterrice con las rodillas estiradas o sobre los talones.

EVALUACION

e Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 11 PRINCIPAL

EJERCICIOS DE CARRERA

CORRER EN TODO EL TERRENO

¢ Objetivo:
* Mejorar su capacidad aerdbica y anaerdbica.

MATERIALES

e Pista atletica, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

e Correr en la cancha, de un lado a otro, aproximadamente 40 m,
a una velocidad maxima de 75-80%, y luego trote el resto de la
cancha.

* Trote despacio al regreso.
* Haga el ejercicio dos veces.

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 Procure mantener erguida la parte superior de su cuerpo.
e 2 Su cadera, rodillas y pies deben formar una linea recta.
* No doble las rodillas hacia dentro.

EVALUACION

e Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE CARRERA

CORRER SALTOS ALTOS

¢ Objetivo:
® Mejorar su capacidad aerdbica y anaerdbica.

MATERIALES

e Pista atletica, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

* Dé unos pasos a modo de calentamiento, salte 6 u 8 veces a
gran altura y distancia con una rodilla levantada y luego trote el
resto. A la hora de hacer los saltos, levante lo mas alto que
pueda la rodilla de impulso y mueva el brazo opuesto delante
del cuerpo. A manera de descanso regrese trotando lentamente.

* Haga el ejercicio dos veces.

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 Mantenga erguida la parte superior de su cuerpo.

e 2 Aterrice con la rodilla flexionada sobre la parte anterior del pie
y vuelva a saltar.

¢ No doble la rodilla hacia dentro.

EVALUACION

e Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1l PRINCIPAL

EJERCICIOS DE CARRERA

CORRER CAMBIO DE DIRECCION

¢ Objetivo:
* Mejorar su capacidad aerdbica y anaerdbica.

MATERIALES

e Pista atletica, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

* Trote de cuatro a cinco pasos hacia delante. Después de apoyar
el pie derecho, cambie rapidamente de direccion hacia el
izquierdo y vuelva a acelerar. Después de 5 o 7 pasos (con una
velocidad maxima de 80-90%), disminuya el ritmo, deténgase
cuando llegue al pie izquierdo y cambie la direccion hacia la
derecha. Recorra de esta manera todo el terreno y regrese
trotando.

* Haga el ejercicio dos veces.

Cuando realice el ejercicio es importante que:

¢ 1 Procure mantener erguida la parte superior de su cuerpo.
e 2 Su cadera, rodillas y pies deben formar una linea recta.
¢ No doble las rodillas hacia dentro.

EVALUACION

e Los sefiores Arbitros ejecutan los ejercicios con eficacia.
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ETAPA 1Il VUELTA A LA CALMA

Estiramientos

Antes y Después de la Actividad 5 Minutos

e Objetivo:
e Evitar lesiones.

MATERIALES

e Pista atletica, silbato, conos, cronometro.

DESARROLLO

e Es importante que los realicemos de forma suave antes de cada
serie de erjercicios, para no forzar las fibras. No obstante,
cuando realmente son importantes es después, ya que con ellos
ayudamos a estirar las fibras musculares y, de esta forma,
podemos prevenir pequeias lesiones que nos hayamos podido
producir.

Cuando realice el ejercicio es importante que:

e En esta etapa los Sefiores Arbitros deben volver a la situacion
inicial a través de ejercicios de relajacion, de movilidad articular
y concentracion.

e Los estiramientos al final de la sesién se desarrollaran
individualmente o en parejas, de forma pasiva, mediante un
recorrido lento y un mantenimiento de la posicion.

EVALUACION

¢ Estiramientos
e Higiene postural
® Técnicas de relajacion
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