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Resumen

El presente proyecto es producto de la exigencia de encontrar los distintos
procedimientos de entrenamiento y su acontecimiento en la preparacién fisica que
aplican los instructores de fatbol, para lo cual se aplicd herramientas que recogen
informacidn relevante para la verificacion de la hipotesis, la creacion de conclusiones
y recomendaciones que conduce a plantear resultados al problema, la misma que
acepta a las autoridades, docentes y estudiantes reflexionen en el proyecto de esta
investigacién y la probabilidad de la propuesta, este proyecto de tesis se considera
importante al calificar los fundamentos técnicos del fatbol que utilizan los docentes en
el desarrollo de las aptitudes motrices con la finalidad de mejorar los movimientos
corporales, ademas transformar a sus estudiantes en personas saludables y aumentar a
nivel intelectual, con el entrenamiento del futbol se consigue capacidades estratégicas
a la resolucion rapida de problemas, pero lo importante es mejorar sus actividades
fisicas y se debe elaborar equipos de futbol para superar las destrezas motrices y se
tenga actualmente lo que deben obtener como elementos e indumentaria que permitan
encontrar y ensayar muchos ejercicios que fortalezca su cuerpo consiguiendo nuevos

conocimientos con distintas actividades.

Palabras Claves: Futbol, Actividad Fisica, Deporte, Destrezas Motrices, Motricidad,
Coordinacion Motora, Movimiento Corporal.
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TOPIC: “GENERAL PHYSICALPREPARATION IN THE SPEED OF
REACTION IN THE TRAINING DIVISIONS OF FOOTBALL OF THE
TUNGURAHUA SPORTSFEDERATION”

AUTHOR: Paredes Falconi Diego Javier

GUARDIAN: Lcdo. Mg. Segundo Victor Medina Paredes

Summary

This project is the product of the need to find the different training procedures and
their occurrence in the physical preparation applied by physical culture teachers and
soccer instructors, for which tools were applied that collected levant information for
the verification of the hypothesis. , the creation of conclusions and recommendations
that leads to propose results to the problem, the same that accepts the authorities,
teachers and students to reflect on the project of this research and the probability of
the proposal, this thesis project is considered important when qualifying the technical
fundamentals of soccer used by teachers in the development of motor skills in order to
improve body movements, in addition to transforming their students into healthy
people and increasing at an intellectual level, with soccer training strategic solution
skills are achieved fast of problems, but it mattered before is to improve their physical
activities and soccer teams must be developed to overcome motor skills and currently
have what they must ob taint as elements and clothing that allow them to find and
rehearse many exercises that string then their body ob tainting new know ledge with
different activities.

Keywords: Football, Physical Activity, Sport, Motor Skills, Motricity, Motor
Coordination, Body Movement.
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INTRODUCCION

En estos tiempos ultimos los métodos de entrenamiento no generan un comienzo
deportivo. Mi tema de proyecto de tesis sobre la “PREPARACION FiSICA
GENERAL EN LA VELOCIDAD DE REACCION EN LAS DIVISIONES
FORMATIVAS DE FUTBOL DE FEDERACION DEPORTIVA DE
TUNGURAHUA “es la necesidad importante de empezar cambios en la preparacion

fisica.

Este planteamiento deportivo nuevo implica un visionario trabajo, es necesario

aumentar métodos de entrenamiento direccionada a la realidad.

El proyecto de tesis esté estructurado por los siguientes capitulos:

El capitulo | contiene el MARCO TEORICO: Planteamiento del Problema,
Contextualizacion; El Arbol del Problema, Analisis Critico, La Prognosis,
Formulacién del Problema, Interrogantes de investigacion, Delimitacion de la
Investigacion, Justificacion, Objetivos Generales y Especificos.

El Capitulo 1l contiene METODOLOGIA: Antecedentes Investigativos,
Fundamentacion, Categorias Fundamentales, Conceptualizacién de Variables,

Hipotesis, Sefialamiento de Variables.

El Capitulo 111 contiene RESULTADOS Y DISCUSION: Enfoque, Modalidad de la
Investigacion, Nivel o Tipo de Investigacion, Campo, Bibliografica,
Operacionalizacion de Variables, Plan de Recoleccion de informacion, Plan de

procesamiento de la Informacion.

El capitulo IV contiene CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.



CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.1 Antecedentes investigativos

En el presente trabajo estos antecedentes de la investigacion son inédito ya que, en los
archivos de las Escuelas Formativas de Futbol de la Federacion Deportiva de
Tungurahua, se establece como elementos de referencia para el desarrollo de la
investigacion, por este motivo se procedio con la descripcion de bibliografias digitales,
conociendo las siguientes investigaciones, con el asunto y la dificultad que se aborda

en el presente proyecto.

“El deporte que se préctica son dimensiones determinadas, cuyo objetivo es tener el
mayor numero que sea posible en cuatro ejercicios, denominados velocidad, reaccion,
fuerza y resistencia. En este orden es como se practican las competiciones oficiales”
(Dancel, 2010). En ellas cada participante dispone de optimismo en cada uno de las
practicas y competencias, valiendo para la suma total de cada deportista, valido de
cada esfuerzo en el que se haya conseguido el resultado méas alto. Dada la naturaleza
del deporte y las caracteristicas de los deportistas, se puede decir que es un deporte de

fuerza méxima.

Pacheco (2008) con respecto a la definicion manifiesta que: “El calentamiento se
realiza al iniciar y su proposito es aumentar la corriente sanguinea en los musculos
cardiaco y esqueléticos, asi como la temperatura corporal con el fin de preparar los

grupos musculares y las articulaciones para las actividades”.

Es aquel conjunto de actividades fisicas y psicoldgicas realizadas antes de la practica
principal con un marcado caracter preparatorio e higiénico, que estan estructuradas de
forma sistematica y que tiene por finalidad adaptar al organismo para dicha actividad

posterior.



Riofrio (2016) “La preparacion fisica es parte del entrenamiento deportivo para
obtener las cualidades motoras como fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y
coordinacion para dar buenos resultados deportivos”. A la edad de 14 afios es
recomendable empezar a trabajar estas capacidades fisicas, cuando sus drganos esten

en capacidad de recibir estas cargas.

Existen dos tipos de preparacion fisicas: Preparacion fisica general, es cuando el joven
entrena para desarrollar todas las capacidades fisicas en forma paralela; Preparacion
fisica especifica, donde se trabaja y desarrolla la técnica de un deporte especifico. La
preparacion fisica ayuda al joven a obtener varios beneficios tanto en la parte corporal

como en la parte cognitiva.

En lo corporal podemos decir que va a tener mejor resistencia al trabajo fisico ya que
aumenta la oxigenacion y reduce la frecuencia cardiaca; ayuda al fortalecimiento del
corazon, reduciendo el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares; deposita
mas minerales en el sistema 6seo volviéndolos méas fuertes y resistentes; fortalece el
sistema muscular adaptandolos a los ejercicios fisicos; crea en él entusiasmo, alegria

y placer ante el trabajo debido a la liberacién de un sinnimeros de endorfinas.

Este proceso de preparacion fisica influye mucho también al mejoramiento cognitivo
del joven ayudandoles a mejorar el razonamiento, la memoria, la capacidad de ser
criticos y reflexivos, ellos dan respuestas mucho mas certeras a problemas que se le
enfrenten. Debemos motivar a nuestros jévenes que practiquen cualquier actividad
deportiva, para contar con personas sanas tanto fisica como mentales, capaces de

resolver los problemas que existen en nuestra sociedad.

En conclusién, se ha logrado analizar y reflexionar sobre el aporte de muchas
estrategias metodologicas en el desarrollo completo de los deportistas, en el caso de la
presente investigacion se busca sustentar el aporte de los jovenes en el sentido de la
practica de la preparacion fisica en la velocidad de reaccion, segun la perspectiva de

cada escritor.



1.1.1 Planteamiento del problema

Contextualizacién

El futbol hoy en dia es el deporte mas practicado por muchas personas. La mayoria de
los instructores y deportistas cree que los deportes ensefian a los participantes ideales
y grandes cualidades personales como es el valor, confianza, respeto y orgullo. Esto

no siempre es verdad.

Ninguno de estos atributos del deporte es inherente. El entrenador es quien indica la
experiencia de comenzar en deportes dentro del lugar que le parezca lo mejor para su
programa. Cada deportista que sinti6 orgullo por el deporte, hay otros que
experimentaron la implacable critica y el peor ridiculo por parte de sus instructores.
Por cada deportista que obtiene corazon por la competicion, existen otros controlados
por el miedo intenso y a las esperanzas grandes que sus instructores dejan en ellos. Los
deportistas desarrollan actitudes como falta de respeto, venganza y odio a sus

compafieros de equipo, autoridades y entrenadores.

Para entrenar a los deportistas de las Escuelas Formativas de Futbol de F.D.T., el
deporte es importante y eficaz para el aprendizaje. Deben tomar la iniciativa para
capacitarse y actualizarse los entrenadores en los conocimientos sobre los métodos de

entrenamiento deportivo en la preparacion fisica.

Cada instructor debe invertir su tiempo y esfuerzo para crear un lugar que alimenta el
orgullo, seguridad, valor, respeto, responsabilidad, confianza, preocupacién por los

demas y liderazgo.

Estos atributos deben reflejarse y constantemente el esfuerzo con las actitudes,

comunicacion, acciones y comportamiento del instructor.

En nuestro pais el futbol tiene una trascendencia muy importante por la clasificacion
de la seleccién a los mundiales, jugadores de la provincia de Tungurahua han sido

destacados, formando parte de equipos profesionales a nivel nacional e internacional.



En el Cantdén Tungurahua no es muy reconocido por los suficientes méritos que ha
tenido nuestro deporte, cabe sefialar que, en los Juegos de la Provincia, siempre ocupd
los primeros lugares y jovenes deportistas se han destacado en todas las disciplinas

deportivas.

De igual manera sus dirigentes ocuparon su lugar, para comenzar excelentemente sus

funciones y seguir adelante a la Matriz del Deporte Cantonal.

La dirigencia de Federacion Deportiva de Tungurahua ha fracasado en las
contrataciones de instructores que realizan su funcion en diferentes disciplinas

deportivas, teniendo resultados muy opacos y obteniendo los ultimos lugares.

El desconocimiento de los entrenamientos deportivos de los Profesores y Entrenadores
de futbol de la Federacién Deportiva de Tungurahua, afecta mucho al desarrollo

deportivo de los deportistas, por lo que causa bajas en los entrenamientos.

Diferentes categorias

Meétodos de preparacion fisica

Dirigida por Profesores vy
Entrenadores

Gréfico 1: Seleccion del canton Ambato
Fuente: Federacion Deportiva de Tungurahua



En la actualidad se ha multiplicado su practica que existe en equipos en categorias,
que significa primero una masiva participacion y luego una necesaria creacion de una
nueva infraestructura para elaborar diferentes campeonatos en todo el afio. Esto
también lleva a la participacion de instructores y dirigentes que carecen de

conocimientos mediante cursos de capacitacion.

Merece destacarse en un hecho concreto que existe en el fatbol de Tungurahua
relacionado con las personas relacionadas de dirigir la primera categoria, quienes lo
hacen en forma ejemplar y no utilizan el desarrollo de las capacidades fisicas basicas.
Esto mismo ocurre en las instituciones educativas y en las categorias menores, que de

alguna forma viene limitando el surgimiento de talentos.

Solamente asi el futbol de la provincia caminara hacia el futuro con resultados buenos
y calificados en la filosofia actual de un fatbol moderno que busca aumentar los niveles

Optimos siguiendo un proceso que sea comprometido con una debida planificacion



1.1.2 Andlisis critico

( Preparacion fisica baja ]
\ 4 l \ 4

Poco rendimiento Deportistas con Imperfecto nivel

EFECTO l
INADECUADO

ENTRENAMIENTO DE FUTBOL
CAUSA |

Grafico 2: Arbol de problemas
Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi




La malas experiencias en los entrenamientos de futbol, es producto de las causas, el
tener instructores de cultura fisica con un bajo nivel profesional hacen uso de un
inadecuado trabajo fisico en los entrenamientos deportivos de las diferentes
selecciones, esto ha creado que exista deportistas de bajos nivel futbolistico,
nutricional, donde sus condiciones fisicas deportivas son limitadas ademas existe
desinterés por la capacitacion deportiva, lo que la mayoria de instructores se
encuentren desactualizados en los conocimientos técnicos tacticos para la ensefianza

de esta disciplina deportiva, para el desarrollo de los fundamentos técnicos del fatbol.

Otras causas es que no existe actualizacion profesional de cursos por falta de apoyo de
las autoridades de la Federacion Deportiva de Tungurahua, dando como consecuencia
que los instructores tengan tradicionalmente y con normas lo que causa que existan
instructores con una inadecuada formacién profesional por la mala experiencia en la

preparacion fisica.

Otra de las causas es la seleccidn de deportistas improvisados, el tener deportistas sin
condiciones o capacidades fisicas, limitando al entrenador y al futbolista las
capacidades o condiciones para esta disciplina. Esto da como resultado efectos como
son el rendimiento bajo deportivo de los clubes en torneos de las diferentes categorias,
que se deduce que el deportista tenga una ensefianza empirica hacia el deporte, lo que
crea un insuficiente nivel competitivo en el futbol y por la preparacion fisica mala en

los entrenamientos.

Por estos conocidos detalles que se observa el poco interés en jovenes de la provincia
de Tungurahua y sus cantones en las cuales no tienen interés en el futbol y si bien es
cierto los jovenes que estan actualmente desarrollandose en este deporte no cuentan

con un plan de preparacion fisico y técnico.



1.1.3 Prognosis

Con la problemética se tendrd un desarrollo bajo de los fundamentos técnicos del
fatbol, y por ende el pais y la provincia carecera de deportistas de alto rendimiento, ya
que no se les explota desde la preparacion fisica en los diferentes clubes de las
selecciones de fatbol, manteniendo caducas que abundaran la problemaética de la
preparacion fisica.

Los conocimientos tienen una actualizacion de la preparacion fisica en los
entrenamientos del fatbol, de no tener solucion a los problemas que interfieren para su
mejoramiento técnico tactico de los deportistas se continuara teniendo bajos niveles
competitivos en la desercion de deportistas, originando un problema social como es
que los jovenes se dediquen a otras actividades como el vicio, al ocio o se inserten en

problemas sociales como el alcoholismo, las pandillas y el abandono de los estudios.
Los deportistas de la provincia del Canton Ambato se veran limitados sus
oportunidades de trabajo, al no poseer capacidades fisicas que permitan desarrollar la
técnica y tactica del futbol.

1.1.4 Formulacién del Problema

¢Cémo incide la preparacion fisica general en la velocidad de reaccion en las
divisiones formativas de fatbol de federacion deportiva de Tungurahua?



1.1.5 Categorias fundamentales

A
v

Variable Independiente Variable Dependiente

Gréfico 3: Categorias fundamentales
Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi
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1.1.6 Preguntas directrices

e ;Cual es nivel inicial de la velocidad de reaccion antes de una intervencion de
un programa de preparacion fisica en los deportistas de divisiones formativas

de futbol de Federacion Deportiva de Tungurahua?

e ;Cual es nivel de la velocidad de reaccién posterior a una intervencion de un
programa de preparacion fisica en los deportistas de divisiones formativas de
fatbol de Federacion Deportiva de Tungurahua?

e (Cudl es ladiferencia entre el nivel de la velocidad de reaccién antes y después

de una intervencion de un programa de preparacion fisica en los deportistas de

divisiones formativas de futbol de Federacion Deportiva de Tungurahua?

1.1.7 Delimitacién del objeto de estudio
Delimitacion del contenido
Campo: Deportivo
Area: Preparacion fisica en el Fatbol
Aspecto: Métodos de entrenamiento

Delimitacion Espacial

El desarrollo de la investigacion en la ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua a

Entrenadores de Futbol de Federacién Deportiva de Tungurahua.

Delimitacion Temporal

El analisis tuvo lugar en las Escuelas Formativas de Futbol de Federacion Deportiva

de Tungurahua durante del afio 2021.
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1.1.8 Justificacion del problema

La presente investigacion es importante debido a que se estudié los deficientes
resultados deportivos en la disciplina del fatbol, en las distintas categorias de
Federacion Deportiva de Tungurahua. Lo cual se debe tomar en cuenta los métodos
modernos, el entrenamiento deportivo, el cumplimiento del programa, asi como el
diagrama deportivo, la planificacion y el rendimiento, ademas el calendario

competitivo, los resultados de investigacion, y los beneficios de los deportistas.

El estudio cobra interés debido a la probleméatica que permite diagnosticar los
problemas que atraviesan la federacion deportiva lo cual esta se encargada de generar
la actividad deportiva permitiendo el aumento de una nueva corriente de estudios y

creacion de actividad fisica y entrenadores de futbol.

Los resultados en este proyecto son de gran impacto, ya que es apoyo a los organismos
encargados del deporte para que puedan organizar planes y actividades para mejorar
la calidad del futbol.

Los beneficiarios directos son los entrenadores de futbol de la federacion deportiva de
Tungurahua vy, los beneficiarios indirectos toda la comunidad deportiva de la ciudad
de Ambato.

1.1.9 Hipotesis
Estos métodos de entrenamiento inciden en el rendimiento de la preparacion fisica de
los deportistas de la escuela formativa de futbol de la Federacion Deportiva de
Tungurahua, del canton Ambato.
Estos métodos de entrenamiento no inciden en el rendimiento de la preparacion fisica

de los deportistas de la escuela formativa de futbol de la Federacion Deportiva de
Tungurahua, del canton Ambato.

12



Sefialamiento de variables de la hipbtesis

HO: La preparacion fisica general NO incide en la velocidad de reaccidn en deportistas
de las divisiones formativas de fatbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua.
H1: La preparacion fisica general Sl incide en la velocidad de reaccion en deportistas
de las divisiones formativas de fatbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua.

1.1.10 Marco teorico de la investigacion

Este marco tedrico de investigacion, se refiere a la preparacion fisica general en
velocidad de reaccion, que comprende un conjunto de tareas que aseguran una buena
salud, actividad fisica. Todas las capacidades fisicas son importantes, pero todos los
deportistas poseen un tipo de velocidad de reaccién, ya sea velocidad fisica o

psicoldgica.

Variable Independiente

Planificacion de la preparacién fisica

La preparacion fisica en general en el deporte del futbol se caracteriza por ser un
ejercicio fisico de velocidad, reaccion y de gran intensidad, el mismo que se alternan
carreras y periodos de reposo con saltos o carrera continua de baja intensidad. Esta
actividad deportiva y preparacion fisica es un deporte de equipo, existiendo diferencias
individuales entre los jugadores que se reflejan en la funcién que cada uno realiza en

el campo. (Cometi, 2002)

Cada partido o cada entrenamiento implican 1000 a 1200 acciones que incorporan
cambios rapidos y frecuentes de ritmo y direccion, asi como la ejecucion de las
habilidades de juego en los deportistas de las Escuelas Formativas de Futbol de la

Federacion Deportiva de Tungurahua.

Dentro de estas caracteristicas motrices intermitentes, de habilidades abiertas; de gran
complejidad en comparacion con otros, ya que como el nombre lo indica, ademas de
la cabeza, rodilla'y pecho, se juega fundamentalmente con el pie, el arquero solamente
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puede jugar con las manos y excepcionalmente los jugadores de campo para ingresar
el balon al campo de juego en el saque lateral.

La media de distancia total recorrida durante un encuentro por los jugadores de su
posicién es de 11.200 metros, segun los estudios mas recientes que registran en el
fatbol profesional, solo del 1,2 a 2,4 % del total de la distancia cubierta por jugadores
es en posesion del baldn, con distancias que dependen de las posiciones de juego.
(Canizares, 2008)

También existen diferencias significativas en la distancia recorrida a Sprint (méas de
23 km/h) entre jugadores de distinto puesto; asi, diferenciando por puestos, durante un
partido cubren una distancia mayor en carrera de alta intensidad que los

mediocampistas centrales, los laterales, atacantes y los defensores centrales.

Es importante destacar que la velocidad de sprint en los partidos alcanza valores
méaximos alrededor de 32 km/h. Un jugador de fatbol puede realizar 80 sprint en un
partido, que normalmente no superaran los 3-4 segundos de duracién. (Romero &
Valdivia, 2012)

En los desplazamientos que hace un jugador a lo largo del partido nos encontramos
que la mayor parte del juego se pasa entre andando y trotando (83-85%), y algo menos

corriendo rapido y esprintando (7-10%) y muy poco tiempo parado (4-10%).

Segn Romero y Valdivia (2012) estos datos, el futbolista pasa un porcentaje muy bajo
del tiempo del partido en condiciones de maxima actividad o explosividad en sus
acciones, aunque en muchos de los casos seran las acciones, los movimientos tacticos

ofensivos y defensivos del contrario quienes determinan los movimientos a emplear.

Por su duracion y por su volumen se puede afirmar que el fatbol es claro y a simple
vista podemos afirmar que la resolucién de las jugadas mas comunes en un partido no
se resuelve por decirlo de alguna manera a velocidad, sino que se ejecutan a gran

velocidad y con un elevado porcentaje de fuerza.
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En cuanto a las diferencias en los diferentes puestos como es de “carrilero” o lateral,
es decir jugadores de banda, la participacion es mayor que en el resto de los puestos.
Los jugadores que ocupan posiciones de centro del campo también trabajan proximos
al umbral anaerobico, pero con menor contenido lactico que los anteriores. Por ultimo,
en los puestos de delantero y defensa centrales, asi como en el portero, predomina la

reaccion.

Por lo consiguiente el futbol es una actividad principalmente de caracter fisico
situandose la frecuencia cardiaca en valores proximos con fases de alta intensidad
normalmente determinantes para el éxito deportivo en las que se realizan acciones
explosivas, velocidad y sprint que provocan una cierta acumulacién de variable segun

las demarcaciones.

También se menciona que en futbolistas el VO2 méax., deberia ser de 58ml/Kg./min,
lo cual se encuentra en el rango establecido quienes lo situan entre 50-70 ml/kg/min.
El tiempo total de un encuentro de fatbol es de 90 minutos, repartidos en dos tiempos
de 45 minutos y con un descanso a medio tiempo de 15 minutos, la velocidad media
del juego es de 7.3 km/h, aunque este valor no representa la demanda de energia con
precision en jugadores durante un partido, ya que ademas de correr, los jugadores

realizan muchas otras actividades exigentes de energia y reacciones. (Gonzéalez, 2003)

Los aspectos estructurales mencionados propician que interaccionen durante el juego,
refiriéndose a que estos “interactian entre si con el objetivo de establecer tareas de
cooperacion para conseguir tantos, y tareas de oposicion colectiva con el objetivo de

evitar tantos en su propia meta” (Diaz, 2010).

CTES——

* PLANIFICACION ¢

ESCENARIO PRESENTE ESCENARIO FUTURO

Graéfico 4: Planificacion
Fuente: Diaz (2010).
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Principios de la preparacion fisica

Constituye uno de los componentes fundamentales dentro de la preparacion del
deportista, sobre todo, en escolares y juveniles, abarca la mayor parte de todo el tiempo

de la preparacion integral.

Entiéndase por preparacion fisica como el proceso dirigido al mejoramiento de las
potencialidades de velocidad y reaccion mediante el desarrollo adecuado, equilibrado
y progresivo de las capacidades fisicas las cuales se manifiestan en el fortalecimiento
muscular y funcional del organismo. (Godik & Popov, 1993)

Es uno de los componentes méas importantes del entrenamiento deportivo; que se centra

en el desarrollo de las cualidades motrices: fuerza, resistencia, flexibilidad, agilidad.

La preparacion fisica para Geovanny Alfonso Mera entrenador de las Escuelas
Formativas de Futbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua es el aspecto
fundamental de la preparacion del deportista, la cual garantiza el dominio de las
destrezas y su efectividad en el juego, combate 0 competencia. La misma propicia el
desarrollo de capacidades basicas del rendimiento deportivo. Es el conjunto
organizado y jerarquizado de los procedimientos de entrenamiento cuyo objetivo es el
desarrollo y la utilizacion de las cualidades fisicas del deportista.

La preparacion fisica tiene que estar presente en los diferentes niveles del
entrenamiento deportivo y ponerse al servicio de los aspectos técnico-tacticos
prioritarios de la actividad practicada.

Por otra parte, el entrenador se refiere a la preparacion fisica como la base del
desarrollo del individuo, con el fin de crear las bases del desarrollo de las capacidades
motoras condicionales y coordinativas, como un escalon que permita puntualizar el

desarrollo y aprendizaje de la técnica y la tactica.

Coinciden aproximadamente en el criterio de que la preparacion fisica es uno de los
componentes que merece una atencion especial, pues constituye la base sustentadora
del accionar deportivo, garantizando una adecuada adquisicion de las destrezas y su

eficaz aplicacion en el juego de reaccion.
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Para un jugador de fatbol nos ha dado a conocer que los partidos son més largos que
antes y es importante que posea una buena preparacion fisica, buena velocidad y
reaccion. El entrenamiento de la condicion fisica tiene por finalidad permitir al jugador
utilizar de la mejor forma y el mayor tiempo posible sus capacidades técnicas, tacticas

y mentales durante todo un partido, e incluso durante toda la temporada. (Diaz, 2010)

De esta manera concluye que las capacidades que participan en el futbol son la
resistencia, la fuerza-resistencia, la resistencia-velocidad, la fuerza, la reaccién, la

fuerza-velocidad y la velocidad.

Resistencia
(Aerobia)
/ \
[ Fuerza - Resistencia ] / [ Resistencia - Velocidad ]
\ (aerobia-anaerobia)
/ \
/ \

‘ I FUERZA - VELOCIDAD
FUERZA [ (POTENCIA) ] [ VELOCIDAD ]

Grafico 5: Principios de preparacion fisica
Fuente: FIFA

Para el futbol, la preparacion técnica-tactica es fundamental, ya que por medio de esta
combinacion se pueden concretar acciones individuales y colectivas en el juego; estas
siempre van acompafadas de las habilidades y capacidades coordinativas del

individuo.

Para la formacién del deportista, se incluyen las tareas de ensefianza de la técnica y
tactica deportivas, de formacion y perfeccionamiento de los habitos y destrezas para
alcanzar la maestria deportiva, asi como las tareas de desarrollar en el deportista el

razonamiento tactico y otras cualidades.



La formacion técnico-tactica en el individuo se construye sobre la base de las
capacidades fisicas (velocidad, fuerza, resistencia, coordinacién, flexibilidad,
reaccion) en funcion de crear un futbolista con destrezas que le permitan su expansion

motriz de forma eficaz en el juego. (Diaz, 2010)

La preparacion psicologica se integra en el conjunto de la preparacion global de los
deportistas, como un elemento mas que tiene que interactuar apropiadamente, con las
parcelas fisicas, técnicas y tactico/estratégica, pero mas que eso, el desarrollo de las
cualidades de la personalidad depende de los modos concretos en que se ejercitan,

tanto las habilidades como las capacidades. (Pazo, 2011)

Pazo (2011) menciona algunas de las habilidades psicolégicas referidas al maximo

rendimiento deben incluir segun atributos como:

e Lamotivacion.

« Estrategias enfocadas al objetivo.

o Construccion de la confianza en si mismo y mantenimiento de una
actitud positiva.

o Entrenamiento mental y practica imaginada.

o Capacidad de entrenar.

« Habilidades interpersonales.

Metodologia de la preparacion fisica

Primera etapa

Tiene como objetivo determinar las condiciones tanto favorables como desfavorables
que condicionan la concepcidn y puesta en practica de la estrategia, asi como aquellas

que deben de ser impuestas para que pueda desarrollarse exitosamente.

Los requisitos se obtienen mediante la investigacion del contexto en que se aplicara
la metodologia: tipo deporte, afio de experiencia, sexo, perfil psicolégico de la
categoria. (Cometti, 2017)

Premisas de la metodologia
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« Infraestructura tecnolégica asociada a la modalidad deportiva

« Preparacion profesional y metodoldgica

o Aspectos organizativos del proceso (programas de entrenamiento)

« Experiencias de los que participan en el proceso preparacion del deportista

« Relaciones interpersonales de los deportistas (Platonov, 1999)
Requisitos de la metodologia

El entrenador debera tener acceso asi como disponer de diversidad de recursos,
alternativas y variedad de informacion, que les permita a éstos seleccionar los que

consideren mas adecuados para solucionar cualquier problema. (Gonzalez, 2014)

Los deportistas que participan en el proceso de preparacién deberan desarrollar
un trabajo colaborativo con otras personas que les permita optimizar la ejecucién de

sus funciones.
Fase de diagndstico

Tiene como objetivo el conocer previamente al grupo de deportista en el cual se va a
aplicar la estrategia, es decir, diagnosticar el estado inicial de éstos al comenzar la
preparacion, lo cual constituird un elemento importante para lograr el desarrollo

exitoso de la metodologia. (Gonzalez, 2014)
Segunda etapa de la metodologia

Etapa ejecutiva — evaluativa de la metodologia se precisan las acciones encaminadas
a desarrollar y evaluar la dinamica cargas de entrenamiento, acciones que persiguen
promover el desarrollo de las capacidades fisicas de los deportista, asi como
habilidades en la seleccion de los recursos y herramientas mas idoneas para resolver

los problemas a que se enfrentan. (Morales & Gonzaélez, 2017)

Esta metodologia nos lleva a trabajar la preparacion fisica de forma
descontextualizada, y por tanto trabajamos de forma analitica, con trabajos o ejercicios

que tienen como objetivo la mejora exclusiva de una capacidad condicional.
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Pluridisciplinar

Técnica Tactica Capacidades Habilidades Capacidades
condicionales psicolégicas visuales

Rendimiento

Gréfico 6: Etapa Pluridisciplinar
Fuente: Morales y Gonzélez (2017)

Esta forma o metodologia de trabajo, nos lleva a un trabajo integrado, con ejercicios
que tienen como objetivo la mejora conjunta de diferentes capacidades condicionales
que participan en el futbol, como son: la fuerza, la resistencia, la velocidad, la reaccién
o la flexibilidad, pero siempre partiendo de la especificidad del propio deporte del

fatbol. (Morales & Gonzélez, 2017)

Estructura

cognitiva
Capacidades Estructura
condicionales socio afectiva
Juego
Estructura Estructura
creativo-expresiva emotivo volitiva

Estructura
coordinativa

Grafico 7: Estructura cognitiva
Fuente: Morales y Gonzélez (2017)
Metodos de la preparacion fisica en la velocidad de reaccion
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La presente tesis consta de métodos de preparacion fisica pre experimental, tiene por
objetivo demostrar que la préctica de la carrera y mejora eficazmente en el desarrollo

de la resistencia fisica.

Para lo cual se considera que la aplicacion de la preparacion fisica de mejora
significativamente en el desarrollo de la resistencia fisica en nifios, jévenes y adultos
de la Federacion Deportiva de Tungurahua del 2021., tomando como nuestra unidad

de analisis 15 alumnas(os) pertenecientes a las Escuelas Formativas de Futbol.

El marco tedrico desde que se plantea el método de la preparacion fisica atribuye un
papel esencial en los aspectos de desarrollo en la velocidad de reaccion a través de la
carrera, asimismo nos da a conocer que es un sistema para desarrollar las cualidades

de primer grado.

Como también se da a conocer que el cerebro humano controla las actividades del
cuerpo humano, la digestion, respiracion, los latidos del corazon, hasta los

pensamientos mas complejos.

Por dicho motivo se analiza la influencia de la carrera continua e intervélica en el
desarrollo de la resistencia fisica como una preparacion fisica en nifios, jovenes y
adultos de la Federacion Deportiva de Tungurahua del 2021 mas compleja ya que su

ejecucion interviene todas las partes del musculo humano.

La experimentacion de la investigacion se realiza tomando un solo grupo experimental,
el cual se desarrolla como sigue: se ha aplicado una prueba de pre test al grupo para
observar las condiciones de su desarrollo de la resistencia fisica de todos los

deportistas, luego se le aplica el tratamiento a través de la velocidad y reaccion.

Finalmente se tomara un post test al grupo aplicado para comparar y medir el efecto
sobre el grupo més preparado.

Los instrumentos utilizados para la recoleccion, verificacion y comprobacion de esta
investigacion son: ficha de observacién y test de Cooper. Los cuales son procesados

utilizando el paquete estadistico.
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Los resultados obtenidos permiten obtener en términos generales, que la aplicacion de
la carrera continua e intervalica mejora en el desarrollo de la resistencia fisica, la
velocidad y la reaccion.

[ ENTRENAMIENTO
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-
-
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)
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—

Gréfico 8: Entrenamiento
Fuente: Federacion Deportiva de Tungurahua
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Variable Dependiente

Velocidad de reaccion

La velocidad de reaccidn es un elemento muy importante para el desarrollo de la
coordinacion nerviosa y por eso hay que iniciar su entrenamiento en la infancia. Se
considera que a partir de los 10 afios es el mejor momento para iniciar su practicay es
esencial comenzar en estas edades si se quiere que esta capacidad se pueda desarrollar

al maximo.

La velocidad de reaccibn es la capacidad de originar una respuesta
motora, ante un estimulo, en el minimo tiempo posible. En la velocidad de

reaccion se tiene que reconocer dos tiempos claramente diferenciados:

e Tiempo de reaccion pre motriz: desde que se produce el estimulo,
hasta que la orden motora llega al musculo. En este tiempo se recibe el
estimulo, se interpreta la informacion recibida, se elabora una respuesta y
se transmite al masculo.

e Tiempo de reaccion motriz: desde que llega la orden al masculo, hasta que éste
inicia el movimiento. Gran parte de la mejora de la reaccion se produce por la
reduccion del tiempo que el jugador emplea en la toma de decision de la
respuesta mas adecuada.

Por ello se debe buscar situaciones o estimulos similares a los de la competicion, para

que los jugadores puedan crear respuestas casi automaticas y por tanto mas rapidas

Consideraciones importantes en la velocidad de reaccién:

Utilizacion de estimulos fundamentalmente visuales

Utilizacion de reacciones preferentemente complejas y discriminativas
Realizarla al principio de la sesion tras un correcto calentamiento
Pausa suficiente entre repeticiones

Importancia de la velocidad de reaccion en el futbol:
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La velocidad de reaccion presenta uno de los factores decisivos de la
capacidad de rendimiento del futbolista. El futbolista necesita la capacidad
de reaccion.

e Como portero o defensa en muchas ocasiones de peligro de gol

e En acciones rapidas del jugador contrario

e Al regatear o cuando se tiene que reaccionar a un regate

o Al hacer aceleraciones rapidas en un espacio libre

e Al intentar despistar, al contrario

e En otras situaciones inesperadas, como pueden ser pelotas
perdidas que por ejemplo vuelven al campo de juego después de
un rebote contra los palos de la porteria

Actividad fisica

La actividad fisica se obtiene beneficios para la salud en todas las personas, a

cualquier edad en mujeres y hombres.

Cada vez hay mas personas que no se mueve lo suficiente, y esto se debe, en gran
parte, a que se ha cambiado nuestro estilo de vida hacia un modelo sedentario.

En sociedades industrializadas y el desarrollo de la tecnologia nos ha facilitado
tareas que antes requerian de un esfuerzo; se realiza mas desplazamientos que

desempefiamos y que no requieren mucho esfuerzo fisico.

Muchos estudios han valorado las consecuencias de no realizar actividad fisica. Se
sabe, por ejemplo, la inactividad fisica de mortalidad méas importante en todo el

mundo.

La actividad fisica contiene el ejercicio fisico, pero también contiene otras actividades
gue exigen movimiento corporal que se realizan como parte de los momentos de juego,
de trabajo, de tareas domesticas; y que su objetivo fundamental no es el sostenimiento

de componentes de la aptitud fisica.

24



Esta actividad fisica comprende de actividades como el ejercicio fisico y el deporte:
o Ejercicio fisico: es una actividad fisica estructurada, repetitiva, planificada y
realizada con un objetivo relacionado.
o Deporte: es una actividad fisica y dirigida al logro de resultados en una

competicion.

La actividad fisica, es el conjunto de acciones y movimientos, mediante los cuales, el
cuerpo humano gasta la energia que consume, se debe tener en cuenta que presenta un
factor determinante para mantener el equilibrio, la salud a nivel bioldgico y fisiol6gico
del ser humano. Es decir, la actividad fisica es un elemento de relevancia para la salud.

La falta de actividad fisica de las personas es un problema en la sociedad moderna,
debido a que, en la actualidad, los nifios, jovenes y adultos tienen mayor acceso a

servicios y dispositivos que fomentan el sedentarismo.

Por lo cual las personas cada vez dedican menos tiempo a la actividad fisica, generando
un desequilibrio entre el consumo y el gasto energético, que puede llegar a generar
problemas de sobrepeso u obesidad, mismos que con el tiempo pueden llegar a afectar
gravemente a la salud. (Cintra & Balboa, 2011)

Por este motivo, es importante reconocer gue, en la actualidad, no se da importancia a

la actividad fisica por falta de conocimiento sobre la importancia y la incidencia de

este elemento, en el estado de salud de las personas.

25



Grafico 9: Actividad fisica
Fuente: Cintra'y Balboa (2011)

Educacion fisica

La educacion fisica “se refiere a una disciplina que abarca el cuerpo humano desde
algunas perspectivas fisicas, proyectando a una integral educacién respecto al cuerpo
humano que aporta al cuidado y a la salud, pero también a la formacién deportiva”
(Gozélez & Gozélez, 2010).

En los diversos cuerpos educativos tiene una formacion mental y social, se le ensefian
técnicas, conocimientos, asimismo la educacion fisica contribuye en educarlo en el
uso de su propio cuerpo, puede ser recreativo y deportivo. En la materia de educacion
fisica es hacia la explotacion de la adaptabilidad y la versatilidad del cuerpo,
ensefiando a muchas jévenes situaciones o requerimientos, y aumentando sus
capacidades  corporales. También una  formacion emocional hacia la
sana competitividad de trabajo, de equipo y compafierismo, hacia la valoracion de la
diferencia.
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En las materias de educacion fisica la practica de deportes, los ejercicios atléticos, los

circuitos de ejercitacion.

Gréfico 10: Educacion fisica
Fuente: Gozalez y Gozalez (2010).

Importancia de la educacion fisica

La educacion fisica del cuerpo no es con fines deportivos o recreativos, ni es exclusiva
de las personalidades competitivas. La ejercitacion fisica juega un rol importante en el
equilibrio mental, fisico y social. La educacion fisica es la base educativa para la
persona en relacidén con su propio cuerpo: se le ensefia a tener diversos esfuerzos de

manera saludable como un deporte en equipo. (Gozélez & Gozalez, 2010).
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Gréfico 11: Importancia de la educacion fisica
Fuente: Gozéalez y Gozalez (2010).

Cultura fisica

La cultura fisica mediante la realizacion de actividades como deportes o ejercicios
recreativos, que no buscan la salud del cuerpo, otorgando actividad que aleja del
sedentarismo y sus consecuencias. Cada persona debe dedicar a la cultura fisica una
porcion determinada de tiempo, en relacién a sus posibilidades como los deportistas.
(Perea, Lopez, & Rios, 2019)

La cultura fisica se imparte de forma adecuada en las instituciones educativas
que puede ser muy beneficiosa para todos, especialmente para los estudiantes. Los
objetivos de esto es preparar a la persona para costumbres en la salud de su organismo.
La cultura fisica en sus primeros tiempos, las personas hacian ejercicio fisico como
parte de su rutina diaria y esto le servia para sobrevivir. Estos principios se volvieron

se aplican a la formacion de los hombres de accion.

Se aprecia los beneficios que tiene realizar ejercicio fisico de forma permanente y
adecuada, para el desarrollo mental. Del mismo modo, sucede con todo el cuerpo, asi
lo han indicado que: “El entrenamiento fisico y el ejercicio, en general, contribuyen al
fortalecimiento del cuerpo”. Razon por la cual, forma parte de los curriculos

educativos de muchos lugares del mundo. (Camargo, Gomez, & Ovale, 2013)
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Grafico 12: Circulos educativos de cultura fisica
Fuente: Camargo, Gomez, y Ovale (2013)

Por consiguiente, la aplicacion de un programa de preparacion fisica, logro una mejora
significativa en los resultados del pre test y del post test, siendo principalmente
apreciados en las habilidades de la técnica deportiva, relacionada con las habilidades

de velocidad, fuerzay reaccion de los deportistas.

De esta manera, se puede apreciar que en la presente investigacion la aplicacion de la

preparacion fisica ayudo el desarrollo de habilidades fisica de los deportistas.

A diferencia del presente estudio, se establecen otros objetivos de desarrollo para el
uso de los ejercicios, en el presente caso, se ha estudiado la incidencia de este tipo de
ejercicios en el desarrollo del sentido de reaccion en la préctica del fatbol en escuelas
formativas de Federacion Deportiva de Tungurahua, obteniendo resultados favorables.
(Camargo, Gémez, & Ovale, 2013)

La velocidad es un tipo de capacidad fisica basica que depende de procesos
energéticos, metabdlicos y de movimiento. Segun la fisica, es el tiempo que se emplea
en recorrer una distancia determinada, la capacidad de realizar una accion en el menor

tiempo posible, que puede ser un gesto o un desplazamiento.
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Objetivos del entrenamiento de la velocidad
o Mejorar el tipo de velocidad requerida en el tipo de disciplina del fatbol
e Incrementar los niveles de coordinacién y amplitud de movimiento
o Mejorar aspectos técnicos relacionados con el trabajo especifico de esta
cualidad: amplitud y frecuencia de movimiento
o Desarrollar los mecanismos de atencién, percepcion y procesamiento de la

informacidn y coordinacién intramuscular e intermuscular (velocidad mental)

Tipos de velocidad y métodos para entrenarlos
Tiempo o velocidad de reaccion: se trata del tiempo que transcurre desde que recibes
un estimulo hasta que inicias el movimiento.

e Recepcion del estimulo (excitacion de los receptores).

o Transmision aferente (del estimulo del receptor al Sistema Nervioso Central,

SNC).
o Decision: procesamiento del estimulo y formulacién de la respuesta.
o Transmision eferente (de la respuesta del SNC al musculo).

o Ejecucidn del gesto (activacién neuromuscular y ejecucion).

Métodos de entrenamiento: cabe diferenciar métodos para el entrenamiento de
reaccion simple (de estimulo y respuesta conocida) y compleja (varios estimulos y
respuestas asociadas), este método esta orientado a entrenadores que quieren que sus

deportistas den una respuesta adecuada al estimulo presentado.

Dentro de los métodos para el entrenamiento de reaccién simple, encontramos:
o Meétodo de repeticiones: ante un mismo estimulo, dar una respuesta de forma
automatizada.
e Método variado: incide sobre la percepcion, variando las condiciones y
situaciones donde aparece el estimulo.
o Maétodo sensorial: aprendiendo a contar pequefios espacios de tiempo con el

objetivo de que te anticipes a la aparicién del estimulo.
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Velocidad Gestual: es la capacidad de realizar un movimiento a ciclico en el mayor

tiempo posible.

Medios de entrenamiento: gestos o tareas facilitadas; circuitos de agilidad o mediante

ejercicios con pequefias sobrecargas.

Meétodos de entrenamiento
e Derrumbamiento: se trata de crear “la huella” de una velocidad realizandola
artificialmente, grabadndose en la memoria del gesto con la finalidad de
automatizarlo.
o Extincién: con la finalidad de crear nuevas condiciones en tu velocidad
partiendo de las condiciones iniciales, se basa en abandonar el entrenamiento
de velocidad para pasar a entrenar otros elementos basicos de la misma, como

la fuerza, la técnica o la coordinacion.

Velocidad de desplazamiento: se trata de la capacidad que permite recorrer una
distancia corta en el menor tiempo posible.
e Velocidad de aceleracion: es la capacidad de alcanzar la maxima velocidad en
el minimo tiempo posible.
¢ Velocidad maxima: es la capacidad de desplazamiento a la maxima velocidad.
e Velocidad de resistencia o desaceleracion: es la capacidad de mantener la

méaxima velocidad posible (limitada por los factores energéticos).

Los métodos son los instrumentos de los que disponen los entrenadores para
desarrollar las capacidades motoras, técnicas y tacticas de los futbolistas. Los medios
de entrenamiento se asocian a los métodos en el plan de entrenamiento para lograr un
desarrollo armonioso y completo del deportista. No se deben considerar como
unidades separadas, sino que deben evaluarse y aplicarse en conjunto segun las

necesidades especificas de cada etapa del proceso de entrenamiento.
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Métodos del entrenamiento

Los métodos de entrenamiento son procedimientos sistematicos utilizados para lograr

los objetivos del proceso de entrenamiento. El entrenador los selecciona considerando

factores como el sistema energético predominante en la modalidad (aerobico o

anaerobico), las caracteristicas del futbolista (edad, factores psicoldgicos, capacidades

motoras, etc.), las adaptaciones musculares y funcionales a estimular y las correcciones

técnicas a introducir. Existen varios métodos de entrenamiento, frecuentemente

clasificados en los siguientes grupos.

Métodos continuos: Se caracterizan por una duracion prolongada de los
esfuerzos (al menos 30 minutos) y procuran desarrollar la capacidad mediante
una absorcion mas eficiente del oxigeno. Entre estos se incluyen el método

continuo y el método alternado.

Meétodos de intervalos: Los métodos de intervalos alternan las fases de carga
y recuperacion de formas preestablecidas y seleccionadas segun el objetivo del
plan de entrenamiento. Estos métodos se enfocan principalmente en desarrollar
los sistemas aerobio y anaerobio, los procesos de compensacion, la capacidad
de tolerancia y la motivacion. Entre los métodos de este tipo se encuentran el
método de carga de corta duracion, el método de carga de media duracion, el
método de carga de larga duracién, el método de carga extensiva, el método de

carga intensiva y el método de repeticion entre otros.

Meétodos de pruebas y competicion: Estos métodos dosifican los estimulos
de forma que los efectos en los futbolistas se correspondan con las condiciones
que encontraran en las competiciones. Buscan lograr efectos en todas las areas
del entrenamiento (fisica, mental, técnica y tactica) y deben usarse durante toda

la temporada de entrenamiento.
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El tiempo de reaccién se define como el tiempo que transcurre entre el inicio de un
estimulo y el inicio de la respuesta solicitada al sujeto. Los tiempos de reaccion varian
en funcion de los estimulos que los provocan y el receptor especifico al que afectan.
Asi un jugador que reaccione rapidamente a una sefial acustica puede ser que reaccione
mal ante otros estimulos. El tiempo de reaccion ante estimulos acusticos es menos que

el correspondiente a estimulos opticos.

Velocidad de reaccion: se mide por el tiempo transcurrido desde que se produce el
estimulo hasta que se inicia la respuesta motora. Depende de 2 factores.
Factor nervioso:
o Tiempo de reaccion simple (T.R.S.) es el que transcurre desde una excitacion
sensorial a una reaccion motriz
o Tiempo de reaccion discriminativa (T.R.D.) es el que determina la eficacia del
movimiento. Ver la posicion de los jugadores, calcular sus desplazamientos,
elegir una respuesta eficaz, iniciar la respuesta.
Factor muscular: termina el tiempo de reaccion discriminativa (T.R.D.) y comienza
la reaccion motriz con participacion muscular.
Las situaciones del deporte hacen que el sujeto deba reaccionar a distintos tipos de
estimulos (auditivos, visuales, cenestésicos, etc.) como también tomar decisiones

sobre distintos tipos de respuestas posibles para obtener el éxito de su actividad.

Podemos considerar que la velocidad en el fatbol se manifiesta a través de las
siguientes categorias:

« Velocidad de puesta en accion o velocidad de salida: utilizada para iniciar la
carrera desde parado con o sin balon. La distancia recorrida alcanza los 3-5
metros (desmarcarse, anticiparse,)

« Velocidad de intervencion: requerida en todas las acciones de uno contra uno
cuando se disputa un balon sobre el que ningun equipo tiene la posesion.
Desplazamientos de 2-3 metros en los que existen giros, apoyos en
desequilibrio, saltos, desaceleraciones, etc.

e Velocidad de cambio de ritmo: manifestada cuando el jugador se esta

desplazando a cierta velocidad y, en un momento determinado, modifica
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bruscamente su intensidad llegando al méximo y manteniéndola el tiempo que
estime necesario. Los metros recorridos oscilan entre 10 y 25.

« Velocidad de ejecucion: reclamada por el deportista cuando ejecuta una accion
técnica o encadena una determinada secuencia de gestos especificos a la
méaxima velocidad en desplazamientos muy cortos: control de baldn, golpeos.

o Velocidad intermitente: necesaria para realizar acciones sucesivas a la méxima
intensidad con paradas intermedias o grandes descensos de velocidad de

desplazamiento. De 6 a 15 metros.

La velocidad de reaccion con nifios y adolescentes
o Lavelocidad de reaccion y la rapidez de la frecuencia de movimientos ciclicos
deben desarrollarse entre los 7 y 12 afios. Se realizardn muchas tareas de
velocidad de reaccion simple y progresivamente compleja.
o De 12 a 14 afios existen las condiciones éptimas para su desarrollo. Aumenta
el entrenamiento de velocidad de reaccion compleja mediante estimulos

progresivamente mas especificos.

La parte fisica del programa de capacitacion de preparacion fisica para aumentar el
entrenamiento en el fatbol ayuda a aguantar temporadas largas con un rendimiento
Optimo. Los aspectos técnicos se potencian con ejercicios enfocados en las habilidades
perceptivo—motrices. Y, por Gltimo, la tctica complementa todo lo anterior para que
un jugador sepa cuando y cémo usar sus habilidades técnicas para marcar gol y evitar
encajarlo. Ademas, un programa de capacitacion de preparacion fisica de futbol

deberia revelar los puntos fuertes y débiles de cada jugador.

Estructura del programa de capacitacion de los métodos de preparacion fisica en
el futbol

Para crear el programa de entrenamiento de futbol, primero hay que saber que es una
sesion o tarea. Las tareas con la menor unidad de los entrenamientos que suelen
realizarse un dia. Sin embargo, a veces pueden llegar a cubrir dos o tres sesiones de
entrenamiento. A la vez, las tareas pueden agruparse en varias fases segun sus

objetivos.
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Los entrenamientos de futbol podemos dividir en tres partes:

o Calentamiento

o Parte principal

o Final de entrenamiento
Cada parte debe contener diferentes tipos de tareas, por lo que es importante planificar
la secuencia en la que quieras introducirlas.
Calentamiento
El calentamiento es imprescindible en cualquier programa de entrenamiento de fatbol.
Tiene una funcién imprescindible en las sesiones de entrenamiento, igual que antes y
después. Tipicamente, los calentamientos de fatbol duran unos 5-10 minutos. Se
dividen en dos secciones, la parte general y la parte especifica para entrenar fuerza,

técnica y tactica.

Parte principal del entrenamiento de futbol
Es la parte clave del entrenamiento y consiste en 60-90 minutos divididos en 4 0 6
partes.
Su primera parte esta enfocada en la preparacion fisica:
» Resistencia: aer6bica y anaerébica
o Fuerza: De resistencia, explosiva y méxima
« Coordinacion: técnica de carrera
o Flexibilidad
« Ejercicios Preventivos
En el futbol, la mayor parte del tiempo se juega sin el baldn en los pies, por lo que es
muy importante tener un buen programa de entrenamiento de fatbol para el fisico.
Realizar cambios de velocidad y de direccién constante es lo que méas hacen los
jugadores en los partidos.
La segunda parte trata del trabajo técnico previsto segun el programa de entrenamiento
de futbol.
e Técnica individual: Conseguir una habilidad de conduccion y regate.
e Técnica colectiva: El pase entre jugadores, acciones combinadas, la
conduccién... Conseguir que nuestro equipo pueda en el terreno de juego
coordinarse y conseguir una buena combinacion de pases, jugadas....

La siguiente parte cubre ejercicios técnico-tacticos:
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e Rondos

o Posesiones

e Duelos

e Acciones de técnica colectiva
La cuarta parte cubre tareas que potencian la tactica de los jugadores. De esta forma
prepara a los deportistas a enfrentar diferentes situaciones en las cuales pueden
encontrarse en el terreno de juego durante los partidos.

o Defensa: Hacer una presion alta, repliegues.

« Ataque: Iniciacion para el ataque, su creacion y finalizar a porteria si es posible.

o Contraataque.

« Transiciones ofensivas y defensivas.
La quinta parte aplica lo aprendido. Estos suelen realizarse en espacios reducidos,
intermedios o bien el campo entero. Las simulaciones de partidos reales permiten a los
jugadores ponerse bajo la misma presién que viviran en una competiciéon. De esta

forma pueden demostrar todo lo que han aprendido y lo que saben hacer.

Final del entrenamiento

El objetivo de esta fase es volver a la calma. Segun la intensidad con la que ha
concluido el entrenamiento, se aconseja una carrera continua y estiramientos durante
unos 5-10 minutos. Se trata de conseguir que se recuperen las pulsaciones y se

descargue toda la tension del entrenamiento.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, a la hora de elegir los ejercicios mas adecuados
para el programa de capacitacion de los métodos de preparacion fisica en el fatbol,
debes asegurarte que estan:

o Enacorde al modelo de juego del equipo.

o Orientados a las condiciones técnicas y fisicas de los jugadores.

« Simulando situaciones que suelen suceder en los partidos.

o Creando incertidumbre al rival, dandole realismo al juego.

« Repitiendo situaciones que fomentan la toma de buenas decisiones.

e Transmitiendo el por qué y para qué se realizan.
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CALENTAMIENTO

PARTE PRINCIPAL

PREPARACION FISICA TECNICA
* Resistencia * Individual
* Fuerza * Colectiva
* Coordinacién (Rueda de
* Flexibilidad pases)
* Ejercidos

preventivos
TACTICA COLECTIVA PARTIDOS
* Situaciones de APLICADOS

juego

Preparacion Fisica Funcional

—“=su==TACTICO

* Rondos

* Posesiones

* Duelos

* Acciones
combinadas

ESTRATEGIA
* Corner
* Faltas frontales
* Acciones a balén
parado

* De 5 a 10 minutos

= De 4 a 6 partes

= Cadapartede 10a 20
minutos

= Total de la tarea de 60a
90 minutos

El entrenamiento funcional consiste en entrenar y desarrollar programas de ejercicio

de manera préctica. Esta metodologia nace del hecho de que el ser humano necesita

moverse y desplazarse para interactuar con otros seres humanos y con el medio

ambiente. En la metodologia de la preparacion fisica pura se adopta una forma mixta,

lo que significa, combinar cada una de las cualidades orgéanicas y musculares.

Metodologia a seguir

e Usando pasos libres

e Haciendo ejercicios compuestos

e Con reaccion

e Con funcionalidad

e Progresion de los ejercicios en el entrenamiento

e De egjercicios desconocidos a conocidos

e De ejercicios ejecutados despacio a realizarlos rapidamente

e De ejercicios sencillos a complejo

e De trabajar con el peso corporal a agregar peso extra
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Método de entrenamiento de la fuerza
Los medios que utilizamos para el desarrollo de la fuerza fueron los siguientes:

Fuerza maxima: trabajos en el estadio

Circuitos de fuerza: potencia en el campo de juego

Método de entrenamiento de la resistencia

En funcion del conocimiento se podran aplicar los métodos méas adecuados para la
mejora del rendimiento de la resistencia. Los métodos escogidos para el desarrollo de
la resistencia fueron el método continuo y el método intervalico, sistemas
fraccionados, es decir se adaptaron los contenidos para que exista la recuperacion

parcial y completa evitando asi la aparicion de fatiga.

Otro aspecto muy importante que se considero en la aplicacion de la resistencia fueron
el nimero de repeticiones, las distancias recorridas y los tiempos de recuperacion con

la finalidad que los deportistas tengan un buen rendimiento durante toda la temporada.

Meétodo de entrenamiento de velocidad
Es la capacidad de realizar un desplazamiento en el menor tiempo posible. Trabajos

de velocidad.

Método de entrenamiento de flexibilidad

Ejercicios de elasticidad muscular

Método de entrenamiento de reaccion

El método de la reaccidn repetida, consiste en repetir un gesto ante un estimulo que lo
provoca, a fin de mejorar el tiempo de reaccion. Este tipo de entrenamiento requiere

de una sincronizacion rigurosa de los tiempos, al momento de determinar la rutina

de ejercicios.

38



1.2 Objetivos
Objetivo General
e Determinar la incidencia de la preparacion fisica general en la velocidad de
reaccion en deportistas de las divisiones formativas de futbol de la Federacién
Deportiva de Tungurahua.

Objetivo Especifico 1:

o Diagnosticar el nivel inicial de la velocidad de reaccion en deportistas de las

divisiones formativas de futbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua.
Objetivo Especifico 2:

e Evaluar el nivel de la velocidad de reaccion posterior a la intervencion de un
programa de preparacion fisica general en deportistas de las divisiones
formativas de fatbol de la Federacién Deportiva de Tungurahua.

Objetivo Especifico 3:
e Analizar la diferencia entre el nivel inicial de velocidad de reaccion y posterior

a la aplicacion de un programa de preparacion fisica general en deportistas de

las divisiones formativas de futbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua.
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CAPITULO Il
METODOLOGIA
2.1 Materiales

Para el desarrollo del proyecto investigativo fue necesario utilizar los siguientes
materiales: Material bibliografico, Lapiz, borrador, esferograficos., Computadora, Cd,
Internet, USB, Camara fotogréafica, Guias de Organizacion y Planificacion Educativa

en Cultura Fisica.
Recursos Humanos

Grupo dominado: Se realiz6 con 13 deportistas pertenecientes a la Escuela Formativa

de Futbol de Federacién Deportiva de Tungurahua.

» Creador del proyecto: Diego Javier Paredes Falconi
» Tutor asignado: Lic. Segundo Victor Medina Paredes, Mg

Recursos Institucionales

Lugar: Se realizé en la Federacion Deportiva de Tungurahua correspondiente a la

ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.

Tabla 1: Recursos Materiales

Hojas

Esfero

Lista de estudiantes
Cronometro
Silbato
Indumentaria

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi
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Recursos tecnoldgicos: En esta aplicacion de diferentes test se ha utilizado medios
tecnoldgicos y plataformas virtuales de videoconferencia como Zoom.

Tabla 2: Recursos Tecnologicos

Herramientas tecnologicas
Laptop

Internet

Dispositivos moviles

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi
Recursos econdmicos

Tabla 3: Recursos Econémicos

1 Transporte $15
2 Internet $12,50
3 Luz $8

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi

2.2. Poblacion y muestra de estudio

El presente proyecto de investigacion responde a una poblacion de 40 futbolistas de
las categorias formativas, a través de un muestreo no probabilistico por
condicionamiento de las medidas de seguridad por el COVID-19, se seleccion6 a una
muestra de 13 deportistas pertenecientes a la Escuela Formativa de Futbol de
Federacion Deportiva de Tungurahua en las edades de entre 10 y 16 afios, tomando en
cuenta que la muestra se conformd solo con futbolistas del género masculino,

caracteristicas de los cuales se pueden observar a continuacion:
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Tabla 4: Variable de Caracterizacion

Variable de . . ) Desviaciéon
caracterizacion N Minimo Maximo Media estandar
Edad (afios) 13 10 16 12,38 +1,94
Peso (kg) 36 57 43,85 +4,93
Estatura (m) 1,17 1,65 1,50 0,13

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi

2.3. Métodos

Disefio de investigacion

El presente estudio responde a un enfogque cuantitativo de tipo de investigacion por su
finalidad aplicado, por su disefio pre-experimental, por su alcance explicativo, por la
obtencidn de datos de campo y de corte longitudinal.

Enfoque cuantitativo: Lo cuantitativo se considera en este trabajo porque se indagé
la realidad del proceso deductivo en el que, a través de los ensayos argumentativos en
los deportistas de la Escuela Formativa de Futbol de la Federacion Deportiva de

Tungurahua, se prueban hipétesis previamente formuladas.

Investigacion aplicada: Esta investigacion tiene el objetivo de resolver un problema
o planteamiento, de acuerdo al objetivo de estudio que se utilizaran los conocimientos

previos para realizar una propuesta basada con cierta aplicacién practica.

Investigacion Pre-experimental: De igual forma, esta investigacion tuvo un disefio
Pre-experimental, no controlado, el cual se basa en realizar una intervencién con
deportistas ya constituidos y no escogidos de manera aleatoria. Asi se establecieron
una o mas variables relacionadas con las causas para medir el efecto que tienen en

otras variables de interés.
Investigacion Explicativa: Se basa su facilidad tanto en la importancia de
implementar dicha propuesta, por su impacto en la disciplina de fatbol de la Escuela

Formativa de Futbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua donde a largo plazo
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se esperaria que los deportistas sea la adecuada en los frutos esperados cuando avancen
a nuevas metodologias de entrenamiento mas complicadas y puedan desarrollarse de

forma efectiva.

Investigacion de campo: EIl presente trabajo se realizé en el mismo lugar para
recopilar informacion directamente, tomando contacto con la realidad de acuerdo a las
variables, a los objetivos y a la hipotesis planteada. Se debera verificar la hipotesis
porque se identificard el problema a través de varios instrumentos de investigacion,

€como encuestas, entrevistas, observaciones, etc.

Investigacion longitudinal: Se realiz6 un estudio longitudinal basado en la
recoleccion de datos en méas de un periodo de tiempo, en este caso, las pruebas que
fueron establecidas en un antes y después de un programa de entrenamiento funciona
para ver los resultados obtenidos durante el tiempo de intervencion, mejorando e

integrando el presente trabajo de investigacion.

Técnicas e instrumentos de investigacion
Como técnica se aplicé la encuesta y como instrumento el test, especificamente el test

de velocidad de reaccién de Litwin:

Para esta prueba se debe medir dos lineas de 5 metros cada una, las cuales estaran
unidas en un vértice, realizando un angulo de 45 grados, cada linea tendrd un nimero
correspondiente y al final de esta se debe poner un cono u otro elemento de
sefializacion. El deportista estara en el vértice de este angulo, esperando a la indicacién
del evaluador, el cual gritard un numero al deportista, y este deberd ir rapidamente
hacia el extremo de la linea correspondiente a dicho nimero. Se realizaran 2 intentos,

tomando el mejor dato.
Herramientas: Terreno de 5 metros, metro, crondmetro y conos

Meétodo de evaluacion: Este Test implica la realizacion estadistica, por lo tanto, los
baremos se establecen, segun edad y género. Enfatizando en los percentiles arrojados,
esto ayudara a encontrar la poblacion con mas deficiencia a la hora de realizar la prueba
en relacién a nuestra muestra de estudio conformada por solo integrantes del género

masculino se tomd como referencia los siguientes baremos:
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Tabla 5: Métodos de Evaluacion

Edad 0 1M 12 13 14 5 16 17 18
Percentll | SEG. SEG. SEG. SEG. |SEG. SEG. 8EG. SEG. 8EG.
90%| 157 156] o1 146| 10| 153 ia0| 12| 154
B5%| 173 172| AR| 60| 14s5| 158 147 140 14D
80%| 178 178 o4& 156] 101 163 153| 137|145
T6%| 182 183 69| 162| 1.67| 167 158| 142] 140
o] e aw7|  <73] 1ee] o] 170 ez ee] 103
65%| 139 15| 77| 1ee| 1es| 173 16| Ta4c| 156
60%] 192 1911 -81] 173 70| 175 170 183 160
58%| 196 1oe| -85 176|174 79173 =3 IS
50%| 109 20| 80| 180 78 B2 17 8C| 166
45% 202 2.05 “ 93 1.48. 1.62 1485 1,80 1,62 169
A0, 2.05 7 08 * 98 1.86 1,66 137 1,84 187 172
35%| 208 212] 200] 1e0] 180 190 88| 17C| 175
%] 212 26| 204 163] 104] 193 @2 1 T4] 17
25% 2,16 2,20 2,09 1,97 1,99 1.97 1,96 1,78 1,62
20% 220 2.25 2.14 2.0z 2 04 2.01 2.01 1,82 1,66
16%| 225 _ 230] 220] 207| 210] 205 _208| 187] 101
10%] 231 237] 2zor| 213 28] 210  2-3] 14| 197
5% 2,40 247 2.38 225 229 219 224 204 208

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi

En base a los percentiles establecidos en la prueba de Litwin y segln los percentiles

33y 66, se categorizo a la muestra de estudio en 2 niveles:

Niveles Minimo  Maximo
Bajo 5 35

Medio 36 65
Alto 66 95

Anélisis estadistico

El andlisis estadistico se realizé aplicando el paquete SPSS, desarrollando un analisis
de frecuencias y porcentajes para las variables de tipo cualitativo y un anélisis de
valores minimos, maximos, medios y desviaciones estandares para las variables
cuantitativas, tanto en la caracterizacion de la muestra de estudio, asi como en los
resultados generales del estudio. El anélisis inferencial se desarrollo aplicando en
primer lugar la prueba de normalidad de Shapiro -Wilk para muestras inferiores a 50
datos, la cual determino la aplicacion de la prueba paramétrica T-Student para

muestras relacionadas, determinandolas en un nivel de P<0,05.
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CAPITULO 11l

RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 Analisis y discusion de los resultados

En base a los objetivos de investigacion planteados, se obtuvieron diferentes resultados

y niveles de velocidad de reaccion.

3.1.1 Resultados del diagndstico del nivel inicial de la velocidad de reaccion en
deportistas de las divisiones formativas de futbol de la Federacién Deportiva de

Tungurahua.

Para determinar el nivel inicial de velocidad de reaccion en la muestra de estudio, se
aplico el instrumento determinado en la metodologia de investigacion, obteniendo los

siguientes resultados a nivel individual y su media respectiva:

Tabla 6: Resultados de Diagnosticos

Cl Minimo Maéaximo Media DeS\{lacmn
estandar
1 2,05 2,05 2,05
2 1,81 1,81 1,81
3 1,70 1,70 1,70
4 1,66 1,66 1,66
5 1,86 1,86 1,86
6 1,85 1,85 1,85
7 1,70 1,70 1,70
8 1,80 1,80 1,80
9 1,73 1,73 1,73
10 1,98 1,98 1,98
11 2,08 2,08 2,08
12 1,96 1,96 1,96

13 1,82 1,82 1,82 .
Total 1,66 2,08 1,85 10,14
Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi
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Los resultados cuantitativos, permitieron determinar la distribucion de estos segln

los percentiles por el rango de edad:
Tabla 7: Test de Litwin

Percentiles ] _
Test de Litwin T recuencia  Porcentaje
35 1 7.7%
40 2 15,4%
45 1 7.7%
50 1 7.7%
55 2 15,4%
60 2 15,4%
65 1 7.7%
0 3 23,1%
Total 13 100%

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi

La distribucion frecuencial segun los percentiles propios del test, evidenciaron que el
mayor grupo de coincidencia fue en el percentil 70 con 3 integrantes, en los percentiles
40, 55 y 60 se ubicaron grupos de 2 integrantes y en los percentiles 35, 45, 50 y 65

solo un integrante en cada uno.

Segun la distribucién establecida y tomando en cuenta los baremos especificos del
instrumento, se categorizo a la muestra de estudio en los siguientes niveles de
velocidad de reaccién para el periodo PRE intervencion:

Niveles Frecuencia Porcentaje

Bajo 1 7,7%
Medio 9 69,2%
Alto 3 23,1%
Total 13 100,0

El analisis de categorizacion para el periodo PRE intervencion, evidencio que la mayor
parte de la muestra de estudio se encontraba en un nivel medio de velocidad de
reaccion, seguido de un grupo menor en un 46,1% y solo un integrante de la muestra

en un nivel bajo.
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3.1.2 Resultados de la evaluacion del nivel de la velocidad de reaccion posterior a
la intervencion de un programa de preparacion fisica general en deportistas de

las divisiones formativas de futbol de la Federacidén Deportiva de Tungurahua.

Posterior a la intervencion planteada, se evalud bajo las mismas condiciones que el
periodo anterior, a la velocidad de reaccion en la muestra de estudio, obteniendo los

siguientes resultados a nivel individual y su media respectiva:

Tabla 8: Resultados de Evaluacion

Cl Minimo Méaximo Media DeS\{iacic’)n
estandar

1 1,96 1,96 1,96

) 173 173 173

3 1,66 1,66 1,66

4 1,53 1,53 1,53

5 1,78 1,78 1,78

6 1,73 1,73 1,73

. 167 167 167

8 1,69 1,69 1,69

9 1,64 1,64 1,64

10 1,91 1,91 1,91

1y 1% 19 196

5, 18 18 185

13 1,70 1,70 1,70 .

Total 1,53 1,96 1,75 +0,13

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi
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Los resultados cuantitativos para este periodo, permitieron determinar la distribucién
de estos segun los percentiles por el rango de edad:

Tabla 9: Test de Litwin

Percentiles . _
Test de Litwin [ 'ecuencia  Porcentaje
55 3 23.1%
60 1 7.7%
65 2 15,4%
70 2 15,4%
£ 2 15,4%
80 3 23.1%
Total 13 100%

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi

La distribucién frecuencial segun los percentiles propios del test, evidenciaron para
este periodo de estudio que el mayor grupo de coincidencia fueron en los percentiles
55 y 80 con 3 integrantes en cada grupo, en los percentiles 65, 70 y 75 se ubicaron
grupos de 2 integrantes y en el percentil 60 solo un integrante.

Segun la distribucion establecida y tomando en cuenta los baremos especificos del
instrumento, se categorizo a la muestra de estudio en los siguientes niveles de
velocidad de reaccion para el periodo POST intervencion:

Niveles Frecuencia Porcentaje

Medio 6 46,2%
Alto 7 53,8%
Total 13 100,0

El analisis de categorizacion para el periodo POST intervencion, evidencio que la
mayor parte de la muestra de estudio se encontraba en un nivel medio de velocidad de

reaccion, seguido de un grupo menor en un integrante un nivel alto.
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3.1.3. Resultados del andlisis de la diferencia entre el nivel inicial de velocidad de
reaccion y posterior a la aplicacion de un programa de preparacion fisica general
en deportistas de las divisiones formativas de fatbol de la Federacion Deportiva

de Tungurahua.

El andlisis de las diferencias de resultados de la velocidad de reaccion entre periodos
se realizo a través de una resta aritmética entre el periodo POST y PRE intervencion,

obteniendo los siguientes resultados a nivel individual y su media respectiva:

Tabla 10: Resultados del Analisis

Cl Minimo Maéaximo Media DeS\{lacmn
estandar
1 -0,09 -0,09 -0,09
2 -0,08 -0,08 -0,08
3 -0,04 -0,04 -0,04
4 -0,13 -0,13 -0,13
5 -0,08 -0,08 -0,08
6 -0,12 -0,12 -0,12
7 -0,03 -0,03 -0,03
8 -0,11 -0,11 -0,11
) -0,09 -0,09 -0,09
10 -0,07 -0,07 -0,07
11 -0,12 -0,12 -0,12
12 -0,11 -0,11 -0,11

13 -0,12 -0,12 -0,12

Total -0,13 -0,03 -0,09 +0,03
Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi

Este analisis evidencio que todos los integrantes de la muestra de estudio presentaron
una diferencia positiva en su resultado de velocidad de reaccion, al igual de manera

general con su resultado medio se evidencio esta diferencia.

49



En relacion a la distribucidn por percentiles propios del instrumento, se realizé una
tabla cruzada, que permitid evidenciar de manera individual cuales fueron los

cambios de percentiles segun sus resultados:

Tabla 11: Percentiles de VVelocidad de Reaccion PRE

Percentiles de Percentiles de velocidad de reaccién POST

velocidad de reaccion Total
PRE 55 60 65 70 75 80

35
40
45
50
55
60
65
70

Total 3 2 2 2
Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi
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=
w

El analisis por percentiles propios del instrumento, evidencio:

Para el periodo PRE intervencion, el integrante de la muestra de estudio que se
encontraba en un percentil 35, para el periodo POST intervencidén mejoro a un percentil
55; los dos integrantes que en el periodo PRE intervencion se encontraron en un
percentil 40, mejoraron hacia un percentil 55 para el periodo POST intervencion; los
integrantes de los percentiles 45 y 50 del periodo PRE intervencion mejoraron hacia
los percentiles 60 y 75 respectivamente en el periodo POST intervencion; los
integrantes que en el periodo PRE intervencidn se encontraban en el percentil 55,
mejoraron hacia los percentiles 65 y 70 respectivamente para el periodo POST
intervencion; el integrante del percentil 65 en el periodo PRE intervencion, mejoro
hacia un percentil 80 POST intervencion y los integrantes del percentil 70 PRE

intervencion mejoraron hacia los percentiles 75 uno de ellos y 80 los 2 restantes.

De igual manera se realiz0 una tabla cruzada entre los niveles por periodos para

determinar los cambios producidos:
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Tabla 12: Niveles de Velocidad de Reaccién PRE

. ) ., Niveles de velocidad de
Niveles de velocidad de reaccién

PRE reaccion POST Total
Medio Alto
Bajo 1 0 1
Medio 5 4 9
Alto 0 3 3
Total 6 7 13

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi

El andlisis de modificaciones de niveles entre periodos determino que en el periodo
PRE intervencion se encontraba un integrante en un nivel “bajo”, el cual modifico
hacia un nivel “medio” en el periodo POST intervencion; en el nivel “medio” PRE
intervencion se encontraban 9 integrantes de la muestra de estudio, los cuales 5 se
mantuvieron en el mismo nivel (medio) y 4 modificaron a un nivel “alto” para el
periodo POST intervencion y los integrantes que se encontraban en un nivel “alto” en
el periodo PRE intervencion, se mantuvieron sin modificacién para el periodo POST

intervencion.

3.2 Verificacion de hipotesis

La verificacidn de hipdtesis de estudio se realizé a través de la aplicacion de métodos
estadisticos para determinar diferencias significativas entre los resultados de la

velocidad de reaccion en los periodos PRE y POST intervencion:

Tabla 13: Diferencias de Niveles POST — PRE

Velocidad de  Velocidad de Diferencia de
reaccion reaccion niveles P
PRE POST POST PRE

185 0,14 175 0,13 -0,09 +0,03 0,000*
Nota: Nivel de significacion en un nivel de P<0,05

Elaborado por: Diego Javier Paredes Falconi
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La prueba aplicada T-Student, determino la existencia de diferencias significativas
entre los periodos de estudio en un nivel de P<0,05, que permite aceptar la hipotesis

alternativa de estudio, que afirma:

H1: La preparacion fisica general Sl incide en la velocidad de reaccion en
deportistas de las divisiones formativas de futbol de la Federacion Deportiva de

Tungurahua.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

Se diagnostico el nivel inicial de la velocidad de reaccion en deportistas de las
divisiones formativas de fatbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua,
evidenciando que el mayor porcentaje de la muestra estudiada se encontraba
en un nivel medio de esta capacidad, en un nivel alto solo 3 integrantes de la

muestra y la existencia de un integrante en un nivel bajo.

Se evalud el nivel de la velocidad de reaccion posterior a la intervencion de un
programa de preparacion fisica general en deportistas de las divisiones
formativas de fatbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua, evidenciando
que el mayor porcentaje de la muestra estudiada se encontraba en un nivel alto
de velocidad de reaccion y un grupo inferior con un integrante en un nivel

medio de esta capacidad.

Se analizd la diferencia entre el nivel inicial de velocidad de reaccion y
posterior a la aplicacion de un programa de preparacién fisica general en
deportistas de las divisiones formativas de futbol de la Federacion Deportiva
de Tungurahua evidenciando que toda la muestra de estudio modifico sus
resultados de manera positiva y en sus niveles de desarrollo de esta capacidad,
lo cual se comprobsd estadisticamente con la existencia de diferencias

significativas en un nivel de P>0,05.
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4.2 Recomendaciones

Se recomienda evaluar el nivel inicial de la velocidad de reaccion en deportistas
de las divisiones formativas de futbol de la Federacion Deportiva de
Tungurahua, evidenciando el mayor porcentaje de la muestra estudiada que se

encontraba en un nivel medio de capacidad.

Se recomienda evaluar el nivel de la velocidad de reaccion posterior a la
intervencion de un programa de preparacion fisica general en deportistas de las
divisiones formativas de fatbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua,
evidenciando el mayor porcentaje de la muestra estudiada que se encontraba

en un nivel alto de velocidad de reaccion.

Se recomienda analizar la diferencia entre el nivel inicial de velocidad de
reaccion y posterior a la aplicaciéon de un programa de preparacion fisica
general en deportistas de las divisiones formativas de futbol de la Federacion
Deportiva de Tungurahua, evidenciando que toda la muestra de estudio

modifico sus resultados de manera positiva.
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ANEXOS

PROPUESTA

A. DATOS INFORMATIVOS:

Modalidad: Presencial

Autor: Diego Javier Paredes Falconi

Carrera: Cultura Fisica

Area: Educacion

Linea de investigacion: Métodos de preparacion fisica
Periodo: noviembre 2021 - enero 2022

Institucion educativa: Escuela Formativa de Futbol de Federacion Deportiva
de Tungurahua

Beneficiarios: Deportistas de la Escuela Formativa de Futbol

Lugar: Ambato - Tungurahua

B. CONTENIDOS:

1. TEMA DE INVESTIGACION:

“PREPARACION FISICA GENERAL EN LA VELOCIDAD DE REACCION EN
LAS DIVISIONES FORMATIVAS DE FUTBOL DE FEDERACION DEPORTIVA
DE TUNGURAHUA”.
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2. JUSTIFICACION:

La presente investigacion es importante debido a que se estudié los deficientes
resultados deportivos en la disciplina del fatbol, en las distintas categorias de
Federacion Deportiva de Tungurahua. Lo cual se debe tomar en cuenta los métodos
modernos, el entrenamiento deportivo, el cumplimiento del programa, asi como el
diagrama deportivo, la planificacion y el rendimiento, ademas el calendario

competitivo, los resultados de investigacion, y los beneficios de los deportistas.

El estudio cobra interés debido a la probleméatica que permite diagnosticar los
problemas que atraviesan la Federacion Deportiva lo cual esta se encarga de generar
la actividad deportiva permitiendo el aumento de una nueva corriente de estudios y

creacion de actividad fisica y entrenadores de futbol.

Los resultados en este proyecto son de gran impacto, ya que es apoyo a los organismos
encargados del deporte para que puedan organizar planes y actividades para mejorar

la calidad de las Escuelas Formativas de Futbol.

Los beneficiarios directos son los entrenadores de fatbol de la Federacién Deportiva

de Tungurahua.

Los resultados obtenidos en el diagnéstico sobre los conocimientos de los entrenadores
de las Escuelas Formativas de Futbol de Federacion Deportiva de Tungurahua sobre
los métodos de entrenamiento y preparacion fisica en el fatbol son desalentadores,
siendo la falta de capacitacion y actualizacion sobre la tematica la posible causa que
esta incidiendo en un bajo desempefio en el ambito deportivo en la disciplina del
fatbol.

Considerando que la preparacion fisica es la base para la consecucion de un adecuado
rendimiento deportivo en los nifios y jovenes que practican el fatbol, un mayor
aprendizaje de la técnica y tactica, asi como también el logro de resultados en las

competiciones.
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3. OBJETIVO GENERAL

e Determinar la incidencia de la preparacion fisica general en la velocidad de
reaccion en deportistas de las divisiones formativas de futbol de la Federacion
Deportiva de Tungurahua.

4. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Objetivo Especifico 1:

o Diagnosticar el nivel inicial de la velocidad de reaccion en deportistas de las

divisiones formativas de futbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua.
Objetivo Especifico 2:

e Evaluar el nivel de la velocidad de reaccion posterior a la intervencion de un
programa de preparacion fisica general en deportistas de las divisiones
formativas de fatbol de la Federacién Deportiva de Tungurahua.

Objetivo Especifico 3:
e Analizar la diferencia entre el nivel inicial de velocidad de reaccion y posterior

a la aplicacion de un programa de preparacion fisica general en deportistas de

las divisiones formativas de futbol de la Federacion Deportiva de Tungurahua.
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5. METODOLOGIA

Materiales

Para el desarrollo del proyecto investigativo fue necesario utilizar los siguientes
materiales: Material bibliografico, Lapiz, borrador, esferograficos., Computadora, Cd,
Internet, USB, Camara fotografica, Guias de Organizacion y Planificacion Educativa

en Cultura Fisica.

Métodos

Metodologia cuantitativa

Se describen cada uno de los test utilizados en la evaluacion del proyecto, exponiendo

su protocolo de realizacion y requisitos necesarios para su realizacion.

Test de fuerza

Test de flexibilidad

Test de salto vertical o jump test
Test de potencia anaerobica lactica
Test de mil metros

Test de 50mts lizos

S N N N NN

Test de lanzamiento de balon

Metodologia cualitativa

Se requiere explosividad cada esfuerzo de reaccion y debe ser lo mas cualitativo
posible. Los esfuerzos maximos son los mas interesantes en teoria, pero presentan las
desventajas de utilizar cargas pesadas. Hay que ser prudentes sobre todo con jugadores

juveniles, por eso nos refugiamos en esfuerzos repetidos.
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Técnicas

La técnica en el entrenamiento funcional consiste en entrenar y desarrollar programas
de ejercicio de manera practica. Esta técnica nace del hecho de que el ser humano
necesita moverse y desplazarse para interactuar con otros seres humanos y con la

preparacion fisica pura, lo que significa, combinar cada una de las cualidades.

Usando pasos libres

Haciendo ejercicios compuestos

Con reaccién y funcionalidad

Progresion de los ejercicios en el entrenamiento

De ejercicios ejecutados despacio a realizarlos rapidamente
De ejercicios sencillos a complejo

De trabajar con el peso corporal a agregar peso extra

N N N N N R

Trabajo con ligas
Hipotesis
v Estos métodos de entrenamiento inciden en el rendimiento de la preparacion
fisica de los deportistas de la Escuela Formativa de Futbol de la Federacion
Deportiva de Tungurahua, del cantdn Ambato.
v" Estos métodos de entrenamiento no inciden en el rendimiento de la preparacion
fisica de los deportistas de la Escuela Formativa de Futbol de la Federacion
Deportiva de Tungurahua, del canton Ambato.

Sefialamiento de variables de la hipdtesis:

v" VARIABLE INDEPENDIENTE: Preparacion fisica
v VARIABLE DEPENDIENTE: Velocidad de reaccion
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6. RECURSOS:

La metodologia del presente proyecto de investigacion consta de los siguientes
puntos importantes:

Recursos humanos:
v Autor: Diego Javier Paredes Falconi
v Tutor: Mg.Segundo Medina
v" Deportistas y entrenadores de la Escuela Formativa de Futbol de Federacién

Deportiva de Tungurahua
Recursos tecnolégicos:

v Herramientas tecnolégicas
v’ Laptop

v" Internet
v

Dispositivos moéviles
Tabla 2: Recursos tecnologicos

Recursos materiales:

v" Programa de entrenamiento
v Hojas de apuntes
v’ Listado de deportistas

Tabla 3: Recursos materiales

Recursos econdémicos:
v’ Transporte
v Internet
v Luz

Tabla 4: Recursos econémicos
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7. CRONOGRAMA:

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

ACTIVIDADES

GENERALES

SEMANA 2 SEMANA 4
MES DE MES DE
NOVIEMBRE NOVIEMBRE

SEMANA 3
MES DE
DICIEMBRE

SEMANA 3
MES DE
ENERO

SEMANA 1
MES DE
MAYO

8 [9]10)11(12 22 - 26

13-17

17 -21

05-may

Elaboracion de la portada
dedicatoria y agradecimiento

Determinar el indice general, tablas,
graficos  del contexto

Analisis del resumen investigativo que
recoge informacion relevante

Contextualizacion del planteamiento
del problema y analisis critico

CAPITULO |
MARCO TEORICO

CAPITULO II
METODOLOGIA

CAPITULO llI
RESULTADOS Y DISCUSION

CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

11

PRESENTACION DE LA PROPUESTA
DE TRABAJO DE TITULACION

63




8. ANEXOS

ENCUESTA

Nombre: Geovanny Alfonso Mera

Especialista: Direccion técnica de la Escuela Formativa de Fuatbol de F.D.T
Licenciado: Direccidn técnica de fatbol y asistencia técnica profesional

Afos de experiencia en la direccion de equipos de futbol: 10 afios
CATEGORIAS: Futbol profesional — Escuela Formativas de fatbol sub 12-14-16-18

Distinguido entrenador de la Escuela Formativa de Fatbol de F.D.T., dignese

responder con la mayor veracidad posible las siguientes preguntas.

1. ¢ De la experiencia como entrenador, qué método le ha sido favorable para
desarrollar la velocidad de reaccion?

Para mi ha sido importante aplicar la carrera continua y el intervalo extensivo.

2. ¢ Qué test utiliza usted para evaluar la resistencia intermitente?
El Test de Cooper es una prueba de resistencia para recorrer la mayor distancia posible

en un periodo de 12 minutos y a una velocidad constante.

3. ¢Explique sobre la caracteristica principal de este método?
El método intermitente es un método muy Util e importante para el futbol debido a que

nos permite trabajar con intensidades muy altas.

4. ¢Con respecto a la preparacion fisica a cuantos cursos ha asistido en el
altimo afo?
Como profesional asistido a 8 cursos en diferentes ciudades del Ecuador y en otros

paises.

5. ¢Considera usted que se debe implementar programas de capacitacion
sobre métodos de Preparacion Fisica?
SI(X) NO ()
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