PROPUESTA DE UNA BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA
RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS EN RANGO DE EDAD 12 A 14 ANOS EN LA
ESCUELA CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

ANDRES FELIPE POTES MENESES
CRISTHIAN FERNANDO OSPINA ARANGO

UNIVERSIDAD DEL VALLE
INSTITUTO DE EDUCACION Y PEDAGOGIA
AREA DE EDUCACION FISICA'Y DEPORTES
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA Y DEPORTES
PALMIRA
2015



PROPUESTA DE UNA BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA
RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS EN RANGO DE EDAD 12 A 14 ANOS EN LA
ESCUELA CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

ANDRES FELIPE POTES MENESES
CRISTHIAN FERNANDO OSPINA ARANGO

Trabajo de grado presentado como requisito para optar el titulo de

Licenciado en Educacion Fisica y Deportes

Director
LUIS EDUARDO GUZMAN
Lic. Educacion Fisica y Salud

UNIVERSIDAD DEL VALLE
INSTITUTO DE EDUCACION Y PEDAGOGIA
AREA DE EDUCACION FISICA'Y DEPORTES
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA Y DEPORTES
PALMIRA
2015



NOTA DE ACEPTACION

Firma del jurado

Firma del jurado

Palmira, Abril de 2015



AGRADECIMIENTOS

Quiero agradecer a Dios por ser mi guia en cada paso dado, por ser fuente de fortaleza, sabiduria
e iluminarme en cada pensamiento, por colocar en mi camino aquellas personas que han

contribuido en mi formacion personal y profesional.

A mis padres por todo su apoyo, por lo que me han brindado y por esos sacrificios que me han
permitido seguir estudiando, a mi familia por su apoyo incondicional, a mis profesores por todos los
conocimientos impartidos, a mi asesor de tesis por su tiempo, esfuerzo y dedicacion, y a mi amada

por su paciencia y ayuda en todo lo que estuvo a su alcance.

Agradezco a cada persona gque ha aportado un grano de arena para que este suefio hoy fuese
realidad.
ANDRES POTES

Quiero agradecerle primero a Dios por guiarme e iluminarme mi camino, por estar a mi lado
durante todo este proceso y por haberme colocado aqui acompafiado de unos profesores,

compafieros y amigos excelentes.

A mi Madre Martha Liliana, mi Abuela Rubiela Arango y mi Tio Luis Fernando por todo su

Amor, carifio, paciencia y por todos esos sacrificios que me brindaron.

A mi profesor y tutor el Lic. Luis Eduardo Guzman por su tiempo, dedicacion y sobre todo por

su amistad para que nosotros pudiéramos alcanzar este logro.

Agradezco a todas esas personas que estuvieron pendientes y me aportaron tanto personal como
profesionalmente mi proceso.
CRISTHIAN OSPINA



DEDICATORIA

Dedico este trabajo primeramente a Dios quien me permitié sacar adelante este trabajo de grado,

doy gracias a EL por haberme dotado de sabiduria e inteligencia.

A mis padres Oscar Fabian Potes y mi madre Janeth Meneses por su gran amor y apoyo
incondicional, por ser los pilares en mi vida, por haberme formado y guiado como el hombre de
bien que soy hoy por hoy, por ensefiarme a vivir la vida de la forma mas espacial, no hay palabras
en este mundo para agradecerles queridos padres.

A mi amada y compafiera fiel Gisset Bedoya, mil gracias por acompafiarme en este proceso y
por sobre todo, tu amor, comprension, paciencia, fortaleza, por esas palabras de aliento y

motivacidn que permitieron que pudiese lograr tan anhelado suefio.

A mi compaiiero de tesis Cristhian Ospina, gracias por su paciencia y gentileza, por su
dedicacion y esfuerzo, por conocerme, entenderme, acompafiarme y celebrar cada uno de mis

triunfos; ya podemos gritar jLo logramos!

A mi profesor y asesor de tesis, Luis Eduardo Guzman, por su esfuerzo y dedicacién, quien con
sus conocimientos, su experiencia, su paciencia y su motivacion ha logrado darle finalidad a este

proyecto.

Al Club Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI y Presidente Jaime Larrahondo, por brindarnos el

espacio y tiempo para desarrollar nuestra propuesta y sesiones de entrenamiento.

También me gustaria agradecer a mis profesores durante toda mi carrera profesional porque han
aportado con un granito de arena mi formacion, por sus consejos, su ensefianza, sus conocimientos,

experiencias y sobre todo por su amistad.

ANDRES POTES



Dedico primeramente a Dios por haberme permitido alcanzar este logro, y por estar conmigo
durante este arduo proceso que estuvo lleno de desilusiones y de mucha felicidad, en el cual adquiri

una serie de conocimientos que me han fortalecido tanto personal como académicamente.

A mi familia que siempre fue mi motor para continuar este camino, a mi madre, Martha Liliana
Ospina por los valores, por su apoyo incondicional a pesar de las adversidades y por los sacrificios
que hizo para que yo estuviese hoy aqui; a mi abuela, Rubiela Arango, por el amor y la atencion
que siempre ha mostrado hacia mi y a mi tio, Luis Fernando Ospina, por mi mentor y ejemplo a
seguir, a mi hermano Santiago Marulanda y a Mi Padrastro Fleyder Marulanda por ser mis
compafieros durante este proceso, igualmente quiero agradecer al resto de mi familia por todo

apoyo,

A mi novia, Karen Vargas, por trabajar conmigo codo a codo en la realizacion de este suefio,

por su colaboracion tanto a nivel académico como personal y por el amor que me brinda dia a dia.

A mis comparieros por todas las experiencias que compartimos juntos, por los buenos y los
malos momentos, porque gracias a ellos este camino se hizo mas llevadero. Quiero agradecer
especialmente a Andrés Potes, mi amigo, mi hermano y el coautor de la tesis que hoy presentamos

ante ustedes.

Al Club Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI y Presidente Jaime Larrahondo, quien fue una
persona muy amable, deposito la confianza en nosotros para poder realizar este proyecto, por
brindarnos su conocimiento, por el tiempo y el espacio para desarrollar nuestra sesiones para la

tesis.

Quiero agradecer a todos los profesores que han aportado Yy enriquecido con sus conocimientos
mi proceso de aprendizaje, por haberme formado como un profesional con ética y valores, por
depositar su confianza en mi, y por darme la oportunidad de desenvolverme como docente en
contexto real. A mi tutor, el Lic. Luis Eduardo Guzman, por su paciencia, exigencia, consejos,
orientaciones y mas que todo por su amistad, que formaron una parte fundamental en mi formacion

académica y profesional.

CRISTHIAN OSPINA



6

7

8

TABLA DE CONTENIDO

PRESENTACION . .....coiiiiiiieieic ettt 1
INTRODUGCCION ...cooiiiiieicie ettt 2
TEIMMA bbb bR Rt bbbt 4
ANTECEDENTES ... oottt b bbbttt bbb e e nes 5
FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA .......ooiveieeeceieeeieeeses e 10
TR R O 1 (=) [ J PP P TR PRTR 10
ST S .10 1 (=T 100 =T o] (o SRR 11
TR TN 11 1)o7 (o oo SRS 12
OBUETIVOS ..ottt et bbb bbb s e s et b e bbb ear e eneene e 14
6.1  ODJELIVO GENEIAL ... 14
6.2 ODbJEtiVOS ESPECITICOS ... vttt ettt 14
ESTRATEGIA METODOLOGICA ..ot es st esaess s s 15
A S = 11 {0 [ U1 TSP PRPRUPRP 15
4 Y/ 1= (o T o PSSR 15
7.3 PODIACION Y MUESTIA. ...c.eieiiiiiiieiceee ettt sttt sb e ne e 15
7.4 Técnicas de recolecCion de daAt0S..........ccceivieiieeeieiese e es 16
741  Testde la Milla 0 ROCKPOIT.........ccoiiiiiiiieee e 17
TA4.2  TESEUE BUIMPEE ..ottt ste e e ra e taesbeeneenre s 19
7.4.3  TeStdel KIIOMELIO.......coiiieieieece e 21
7.4.4  Test anaerdbico de carrera de sprint (TACS) o Running-based Anaerobic Sprint Test
(RN I TSRS 22
MARCO DE REFERENCIA ... .ottt 24
8.1  RETErente 18Qal.......ovieieie e 24
8.2  Referente CONCEPLUAL .......ccviiiie ittt e s 25
TNt R 2o ] (-] o - PSSP PURURTRPRS 26
8.2.1.1 Clasificacion de la resistencia. .........o.oovveiieiini it e 27

8.2.1.2  Las capacidades condicionales con relacion a la resistencia....................... 30



8.2.2  Caracterizacién morfo-funcional de los jovenes de 12 a 14 afios (Barbosa Lépez,

140 0 ) ST P U TRPR PSRRI 31
8.2.2.1  DeSarrollo MOtOr. ... ..ouuie it 31

8.2.2.2  Desarrollo de la personalidad, social y afectivo................coeviiiiiiininn... 34

ST R 1111 | PSPPSR 36
8.2.4  ENTreNAMIBNTO. ...viiiiiiii ettt ettt e e e e naraeres 38
8.24.1  Componentes del entrenamiento.............c.oooiiiiiiiiiiiii i 39

8.2.4.2 Métodos de entrenamiento de la resistencia................cooiiiiiiiiiiiiiinn.nn, 42
8.24.2.1 MELOOS CONTINMUOS. .. . vttt ettt e 43

8.2.4.2.2  MEétodos fraccionados. ..........c.oviviiiiiiiii i 44

8.24.2.3  Métodos de COMPEtiCION. ... .....c.ovviniiniiii e, 46

B.2.5 LA TALIgA. ettt et 46
8.2.5.1 Clasificacion de la fatiga...........ooooiiiiii e 47

O  PROPUESTA PEDAGOGICA ... oottt ettt ste ettt e e e e e e sneaeannne e 49
T A 11 oo L1 TTox oo SRRSO 49
T @ o 11 1Yo LTSS 51
0.2.1  ODJELIVO GENEIAL ......eeiiieie ettt nre s 51
0.2.2  ODJetiVOS BSPECITICOS. .. .ieviiriiirieite ettt ste e beeae e e sres 51

10 ESTRATEGIA METODOLOGICA ..ottt en e, 52
10.1  Proceso MEetOUOIOGICO. ......ccueiieiuieiiiie ettt et sra e reenre e 53
10.2  ProcesO QIJACTICO ......ccviiuieieitieite ettt ettt ettt re et e e be s e sbeesteeneesaeenre e 53
O A o= T ] ol T | ST 55
10.2.2  FASE CENIAL.....ciiiiiieiiiccie ettt et e e sb e e s e ta e e e e aes 60
10.2.3  FASE FINAL ..o s 61

11 GUIA DE ACTIVIDADES ..ottt n s en e, 62
12 ANALISIS DE RESULTADOS ...ttt ee et n e en s s, 90
13 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES ......cooio it 107

13.1 CONCLUSIONES. ... .o 107



13.2 RECOMENDACIONES ......co o 107

14 REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS Y WEBGRAFIA .......coooiiveieeeeeeeeeeeeeeve e, 108
15 ANEXOS ettt b bbbt bt bt e bt e be e b e e naeeabeennee s 112
15.1 ANEXO 1. Tablas de recoleccion de datos (TESt) ........cccvvvereeiieiieiiiie e 112
15.2  ANEXO 2. Simbologia de grafiCoS. ........ccuveiiiiiiieiiiie e 114

15.3  ANEXO 3. FOIMAIO FICNA. . eeeeieeeee et e e ee e 116



Tabla 1. Baremos del Test de la Milla (Maximo consumo de OXigen0)..............ceevvevenennn... 18
Tabla 2. Baremos del Test de la Milla (Tiempo estandar)..............ccoooiiiiiiiiiii i, 19
Tabla 3. Baremos del Test de BUIPEE. ... ..ovinrinei e 20
Tabla 4. Baremos del Test del Kilometro....... ..., 21
Tabla 5. Algunas definiciones de reSiSteNCIa. ...........c.ooiiii i 26
Tabla 6. Clasificacion de la resistencia segun diferentes Criterios...................cooceveviiiinni, 28
Tabla 7. Resultados de los diferentes Test iniciales. ..., 90
Tabla 8. Resultados de los diferentes Test finales. ..., 92
LISTA DE FIGURAS

o = W R 21 o T I PSPPI 20
Figura 2. Relacion de la resistencia con otras capacidades condicionales.............................. 31
FIQUra 3. NIVEIES 08 CANQa. .. ..vit ittt e e e e e 40
Figura 4. La fatiga: SUS CONAICIONANTES. .. .. ..ouiiti it 47
Figurab5. Formato de ficha. ... .. ... 54
Figura 6. Movilidad de CUBHIO. ... ..o 55
Figura 7. Movilidad de Brazos. ........ ..o 56

LISTA DE TABLAS

Figura 8. Movilidad de COUOS. ..o 56



Figura 9. Movilidad de trONCO. .......oueii i 56

Figura 10.
Figura 11.
Figura 12.
Figura 13.
Figura 14.
Figura 15.
Figura 16.
Figura 17.
Figura 18.
Figura 19.
Figura 20.
Figura 21.
Figura 22.
Figura 23.
Figura 24.
Figura 25.
Figura 26.

Figura 27.

Movilidad de CAOBIA. ........eee i 57
Movilidad de rodillas. ....... ... 57
Movilidad de tobillos. ... 57
EStiramientos de PIErNas. ........ovinrini it 59
Estiramientos de brazos, hombrosy espalda..................oooiiiiiiiiii i 59
Comparativa Test de la Milla (TIeMPO).... ..o 94
Progreso Testde laMilla. ..., 95
Comparativa Test de la Milla (MVO2) ..o, 96
Comparativa TeSt de BUIPEE. .......viii e, 97
Progreso TeSt de BUIPEE. ......o.uiuitit e, 98
Comparativa Test del Kildmetro (TIempo)........cooviuiiiiiiii e, 99
Progreso Test del KilOmetro........ ..o, 100
Comparativa Test del Kildmetro (MVO2)........c.ooiriiiiiiiiice e 101
Comparativa TACS (Potencia media)..........c.ocvuiiiiriiiiiiiieeeeeeee e 102
Progreso TACS (Potencia media).........c.oovvieiiniiiiii i, 103
Comparativa TACS (Potencia minima)............o.oiiriieiiiiii e 104
Progreso TACS (Potencia minima).........c.ooouiiiiriiii e 105

MEJOITAS Y HESCENSOS. ... ettt ettt et et e e e e e et e eaas 106



1 PRESENTACION

Para todo deporte o disciplina deportiva se necesita un poco de resistencia, esto hace que el
cuerpo genere la fatiga en un tiempo més prolongado del ejercicio y haya un mejor rendimiento
técnico a la hora de efectuarlo, es por eso la idea de aplicar una bateria de ejercicios fisicos para
mejorar la resistencia en futbolistas en rango de edad de 12 a 14 afios, donde se sabe que la
resistencia que maneja este deporte es mixta por la larga duracion de sus partidos, y la gran cantidad
de sprint y saltos que se pueden ejecutar. Este estudio se realizara en el Club Deportivo Nuevos
Amigos Siglo XXI del municipio de Palmira, Valle del Cauca.

De esta manera, se pretende brindar un sin nimero de ejercicios fisicos para el desarrollo de las
sesiones de entrenamiento con un propdsito especifico: mejorar la resistencia en futbolistas en

rango de edad de 12 a 14 afios, ya que es fundamental en toda disciplina deportiva.

Los deportistas del club anteriormente nombrado, serdn sometidos a diferentes test donde medira
tanto la resistencia aerobica como la anaerdbica, con los datos arrojado, se realizara la propuesta de
la bateria de ejercicios fisicos, para que al cabo de tres meses de aplicacion, esta pueda ejercer una

mejoria en cuanto a ambas resistencias.

Al final, se podra evidenciar la comparacion de los test inicial y final, evidenciando una mejora

en la resistencia.



2 INTRODUCCION

El siguiente trabajo fue realizado con el fin de mejorar la resistencia fisica en deportistas, en este
caso, futbolistas. A continuacion Weineck (Citado por Fernandez, s.f.), define la resistencia como
“la capacidad psicofisica del deportista para resistir a la fatiga” (p. 3). Por otro lado, Zintl citado por
este mismo autor, refiriéndose a “la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga durante
un largo tiempo produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y a la

duracién de la misma.” (p. 3).

Segun Guirado (2012), para cualquier deporte es correcto decir que debemos tener una buena
condicion fisica, tanto para realizarlo bien y no perder la técnica como para prevenir y evitar
algun tipo de lesion repentina, por tanto, una de las habilidades fisicas basicas mas trabajada es
la resistencia ya que, tenemos que mantener los movimientos durante el mayor tiempo posible y
mas en este deporte que se trabajan recorridos muy largos en diferentes velocidades, en una
cancha que oscila entre 120-90 de largo y 90-45 de ancho. La resistencia se trabaja y se mejora
para que los deportistas mejoren su habilidad y su capacidad, asi como también un jugador logre
terminar un partido de fatbol de la mejor manera posible, con las mismas ganas y fuerzas con las
que iniciaron el partido. Esta capacidad se trabaja desde el principio con ejercicios de carrera
continua y ejercicios de cambios de direccién, evidenciandose quién o quienes estan mejor

preparados para la alta competicion.

Este proyecto se realizd en la escuela Club Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI, con
deportistas en el rango de edad de 12 a 14 afos, (categoria seleccionada debido a la facilidad de
aprendizaje y la receptividad en el tema), el plan de trabajo sera aplicar una bateria de ejercicios
fisicos con el fin de mejorar la resistencia de los futbolistas y de esta manera optimizar el

rendimiento.



De este modo, el interés por este tema nace gracias a una observacion previa que se realizo del
trabajo hecho en el Club Deportivo y la reaccion de los deportistas frente al cansancio fisico,
tambien con el &nimo de brindar una orientacion o instruccion a los entrenadores de los clubes
deportivos de fatbol del municipio de Palmira, implementando una bateria de ejercicios fisicos para
luego observar si cumplio el principal objetivo de mejorar la resistencia en rango de edad de 12 a 14
afios y dar a conocer los resultados de esta investigacion a las demas escuelas de futbol del
municipio de Palmira.



3 TEMA

Resistencia en futbolistas



4 ANTECEDENTES

Han sido muchos los estudios que se han desarrollado a nivel mundial con respecto a la
resistencia en futbolistas en edades infantiles, sefialando la importancia de entrenar y mejorar esta
capacidad fisica a temprana edad, por lo que se busca mejorar su rendimiento fisico y su capacidad

de evolucion.

En un estudio efectuado por Leite, De Arruda & Cossio-Bolanos (2011), en el 2009 en las
instalaciones del Sport Club Corinthians Paulista, Sdo Pablo, Brasil, se realizé una evaluacién a 369
atletas practicantes de futbol, de sexo masculino, en el rango de edad es de 12 a 18 afios; el objetivo
principal es valorar el rendimiento fisico en funcion de la edad cronoldgica. Los atletas
desarrollaron un micro ciclo de entrenamiento de 5 dias por semana, 90 min/dia, para la edad de 12
a 13 afios, y 120 min/dia, para los atletas de 14 a 18 afios. A través del Test Yo-Yo endurance Test
nivel 1, se midio la resistencia aerobica de los diferentes deportistas. Los resultados arrojados,
mostraron el aumento progresivo de las pruebas fisicas de fuerza explosiva y resistencia aerébica, y
una disminucién progresiva en el tiempo del Test de velocidad como también en los valores de
flexibilidad.

Con respecto al Test para la medicion de la resistencia aerobica, arroja una tendencia ascendente
en metros recorridos, entre las edades de 12 a 18 afios. EI mayor aumento en metros se produjo
entre los 13 y 14 afios, por consiguiente, las diferencias no fueron significativas entre las edades 12
y 13 afios y 14 a 18 afios. De este modo, la edad cronoldgica contribuye significativamente en la
variacion del rendimiento fisico en pruebas como la velocidad, flexibilidad, fuerza explosiva y

potencia aerdbica en futbolistas de 13 afios, manteniéndose relativamente estable hasta los 18 afios.

Otro estudio realizado por Alvarez (2009), en la escuela Antonio Luis Moreno, del barrio

Pueblo Nuevo del municipio de Matanzas, Cuba, en el 2009. Su aplicacién se basa en la valoracion



del comportamiento de la resistencia aerdbica en nifios y nifias de 8 - 11 afos, seleccionandose una

muestra de 22 nifios.

Se desarrollé un Test aplicado a la resistencia en nifios no deportista comparandolos con otros
Test que determinan el comportamiento de la resistencia aerdbica en estos nifios, para ello, se aplico

una formula con el fin de ayudar a variar y a controlar los resultados:

Max. —min. x 0,1 /6

e max.: es el tiempo maximo de los tiempos obtenidos en los test.
e min.: es el tiempo minimo de los tiempos obtenidos en los test.

e 6: cantidad de grupos de clases a conformar.

Los Test empleados para recopilacién de datos fueron el Test de la Milla (Rockport) y el de los
400 metros. Asi pues, se aprecio que en el Test de la Milla (Rockport) los nifios de 10 afios tienen
una mejor resistencia con respecto a los evaluados. Los nifios de 11 afios, se ubicaron en los
resultados mas deficientes, influenciados por el factor de la obesidad.

Por otra parte, en el Test de 400 metros; los nifios de 9 afios obtuvieron los mejores resultados en
la resistencia aerdbica, nuevamente, los nifios de 11 afios, mostraron los resultados mas bajos,
repitiéndose lo sucedido en la prueba anterior. Asi, en el Test de la Milla (Rockport) se aprecia que
en los 3 primeros grupos de 6, se ubican la mayor cantidad de nifios (12.01 min — 12.64 min). En lo
que respecta al Test de resistencia (400 m.) se puede observar que en los 2 primeros grupos se

ubicaron los mejores resultados (1.32 min —2.16 min).

En la Universidad de Chile en el afio 2002 se realizé una investigacion por Romo et al. (2004),
en escolares de educacion basica de los cursos 1° a 8° de 7 escuelas municipales ubicadas en las
ciudades de Santiago de Chile, Curico y Casa Blanca. La muestra tomada fue de 2.286 hombres y

1.985 mujeres para un total de 4.271 escolares; con la finalidad de determinar el estado nutricional y



la resistencia aerdbica. De este modo, se registraron diferentes datos en los nifios; uno de ellos fue
la antropometria y la actitud fisica. Los profesores de educacién fisica aplicaron la prueba de
Course Navette de resistencia aerdbica solo a nifios de 5° a 8°. Con relacion a esta prueba se halld
pertinente comparar los resultados con otras investigaciones nacionales. Al comparar los resultados
obtenidos en este estudio, con los ya realizados por Trujillo y Cols se analizé que sus valores fueron
significativamente superiores en hombres mayores de 11 afios y en mujeres mayores de 12 afios,
luego al compararlos con los de Castillo y Cols, se observé que sus cifras eran mejores en hombres,
mientras que en mujeres fueron practicamente iguales. En otras palabras, existe un nivel deficiente

en la capacidad aerdbica de los nifios que asisten a escuelas publicas en Chile.

Con base en la siguiente investigacion del conocimiento del trabajo de resistencia realizada por
Del Campo & Curiel (s.f), en el instituto de educacion secundaria, Marques de Suanze, Madrid,
Espafia, llevada a cabo a lo largo de una evaluacion en el rendimiento obtenido en un Test de
potencia aerdbica. Para realizar la dindmica, se establecieron 3 subgrupos; el grupo A emple6 dos
sesiones de actividad fisica en la semana, el grupo B incorpord una sesién en la semana y el grupo
C no realizé trabajos especificos de la resistencia (cada sesion duraba aproximadamente de 15 a 25
min a lo largo de 2 meses y medio). De esta manera, el Test elegido para valorar los progresos en
esta cualidad fue el de Cooper. La distancia recorrida por el namero de alumnos del trabajo fue de
2.000 a 3.000 metros. La prueba arroja la diferencia significativa de los grupos. El grupo A, con
relacion a la distancia recorrida, obtuvo resultados positivos, esto debido a la implementacion de 2
sesiones por semana de actividad fisica, por el contrario, los datos obtenidos por el grupo By C
indican que un trabajo técnico de resistencia llevado a cabo 1 vez a la semana solo permite

mantener los valores iniciales en esta cualidad.

Se encontro un estudio realizado por Ruiz, Bermejo, Cano, Pérez & Piris (2005), en la ciudad de
Madrid (Espafia), en Abril del 2005, sobre la resistencia en nifios de 4° de primaria, para explicar
las posibles diferencias de la capacidad de resistencia aerobica segun el entorno en el que vivan los
alumnos, en dos centros educativos de la ciudad, en el cual se compar6 y analizd la resistencia

aerobica en los nifios del curso, clasificandolos en dos grupos: los nifios que habitan la zona rural y



los que habitan la zona urbana; los nifios que realizan ejercicio y los que no; posteriormente se
clasificaron por género. Se tomo una muestra de 38 alumnos: 20 de la zona rural (9 chicos y 11
chicas) y 18 de la zona urbana (12 chicos y 6 chicas). Se les aplico a los alumnos un cuestionario y
el Test de Course Navette, éstos se realizaron con ayuda de los maestros de educacion fisica y
durante las horas de clase de los mismos. Una de las conclusiones que se pudieron observar fue que
los nifios pertenecientes al colegio rural, obtuvieron mejores resultados que los nifios del colegio
urbano. Ademas se concluy6 que en los nifios que no realizan deporte existe una mejor resistencia

aerobica en los nifios pertenecientes al colegio rural frente al colegio urbano.

El estudio realizado en las instalaciones del Sport Club Corinthians Paulista se muestra que el
trabajo esta bien enfocado en cuanto a la edad, ya que de los 12 a los 14 hay un aumento en la
resistencia aerdbica, por este motivo a estas edades hay que enfatizar mucho la ganancia de la base
aerobica, para que pueda mantenerla estable por mayor tiempo sin que haya decaidas.

Gracias al estudio efectuado en la escuela Antonio Luis Moreno, Los test aplicados en esta,
sirven para la recoleccién de datos, ya que estan acordes para lo que se busca en el trabajo, estos
son test agradables para los nifios y daran un resultado para que en el poco tiempo puedan

disminuirlo, al no ser unos test estresante para ellos.

Con el estudio desarrollado en la Universidad de Chile, se permite decir que todo va a depender
del trabajo que se haga con los nifios, si hay un trabajo inicial malo, los resultados no van a ser los
esperados, pero si en cambio el trabajo es bueno, los resultados esperados se van a dar o estaran
cerca de ellos, por eso para que los jovenes desarrollen la resistencia en estas edades hay que ser
muy conscientes del tipo de trabajo que se les aplique, sin irlos a cansar muy rapido, pero tampoco
se van a dejar iniciados con el trabajo. Para todo hay un proceso y es el trabajo de cada profesor y
padre de familia llevarlo a cabo, no se puede pretender correr sin antes saber caminar, por y para

eso son las etapas y si queremos llegar al final hay que trabajar arduamente.



Con la investigacion ejecutada por el Instituto de Educacion Secundaria, Marques de Suanze, da
una idea de cdmo debe ser la frecuencia de entrenamiento (semanal) y de cuanto tiempo a lo largo
se debe realizar. La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) dice que es adecuado hacer actividad
fisica por lo menos tres veces a la semana 150 minutos, en donde, estos minutos se repartiran en
dias, ya sea en dos, tres, cuatro o cinco dias, cabe recordar que esto esta estipulado para personas no
entrenadas donde la intensidad juega un papel muy importante. Ahora bien, los jovenes vienen con
un proceso de entrenamiento de tres veces a la semana con una carga de una hora y media, algo que

es muy factible que los jugadores tengan resultados positivos para lo que queremos buscar.

Por otra parte el estudio elaborado en la Ciudad de Madrid, podemos notar que al haber jovenes
de diferentes zonas del municipio y de estratos sociales, puede que algunos tengan mayor

adaptabilidad al entrenamiento que otros.

Por eso es importante otras investigaciones referentes al tema o que atiendan a mejorar la
condicion fisica en general, realizando estudios que abarquen mayor nimero de temas, mas
experiencias, que arrojen mas datos, etc., para que los interesados como los entrenadores y porque
no, el mismo deportista, tengan la ayuda necesaria o un programa donde puedan evaluar, preparar y
por ende mejorar el rendimiento fisico de su deportista o de si mismo, que es el objetivo principal al

que quieren llegar estas personas.

Para el entrenador podra ser una fuente de inspiracion para poder realizar sus secciones de
entrenamiento, basandose en estudios ya realizados y que pondra en prueba con sus deportistas,
analizando y observando los resultados. En cuanto a un deportista, 1o que le ofrecera esos estudios,
son secciones ya planteadas, las cuales podra desarrollar de acuerdo a su condicion fisica y también
tendra el privilegio de escoger que cualidad fisica querra mejorar en su plan o programa de

entrenamiento.
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5 FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA

5.1 Contexto

El fatbol moderno se caracteriza cada vez méas por acciones técnico-tacticas que se realizan a
una mayor intensidad, siendo necesario para lograr esta gran dinamica colectiva la preparacion

fisica méas coherente con este nuevo ritmo de competencia.

En el &mbito local, aunque no es tan evidente esta tendencia mundial, se observan los primeros
intentos por adaptar los esquemas tacticos (que a menudo son mas pausados y carecen de sorpresa),
a esta nueva forma de generar aproximaciones ofensivas que permiten un futbol mas vertical,
profundo y contundente. Ahora bien, los equipos Antioquefios se han caracterizado por figurar
durante los ultimos afios en los primeros lugares del fatbol profesional colombiano, para lo cual ha
sido necesario un replanteamiento en los componentes fisicos y tacticos de entrenamiento que les

permita un futbol méas dindmico y eficiente.

En Palmira las escuelas de formacion deportiva no se encuentran realmente organizadas como la
ley lo especifica, para ejemplo de ello, muchas de las academias no se encuentran registradas ante
la organizacion INDER-Valle, por el contrario, en Palmira existen gran cantidad de clubes
deportivos, de los cuales 67 estan activos y acreditados por el IMDER Palmira, como lo son

Envigado Fatbol Club, Club deportivo Diego Pizarro, Club deportivo Titanes, entre otros.

La escuela deportiva trabajada fue el Club Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI, en esta
academia se evidencio las deficiencias en la parte de la resistencia, ya que el rendimiento de los
deportistas en la edad de 12 a 14 afios se deteriora mas rapido que en otras edades por la mala

condicion fisica debido a la falta de un buen entrenamiento, reconociendo que el grupo en esta
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categoria es muy bueno a nivel técnico-tactico, pero es conveniente fortalecer la cualidad fisica, en
este caso la resistencia, para que los deportistas obtengan un nivel muy alto y logren mejores

resultados a nivel competitivo, destacandose tanto a nivel grupal como individualmente.

5.2 Planteamiento

La resistencia es una de las cualidades mas importantes en todas las disciplinas deportivas,
especialmente en el fatbol, ya que es un deporte que tiene un campo de juego muy amplio en donde
se hacen recorridos muy extensos y un gran nimero de sprint' y saltos dentro del terreno de juego.

Segun Barbosa Lopez (2010), se han realizado investigaciones en la actualidad sobre la
resistencia aerdbica, demostrando que los jévenes que pasan por esta etapa de la pubertad, no sufren
de un estancamiento como se creia en décadas anteriores, por el contrario, muestra una fase de
aumento casi permanente de esta cualidad. Al principio de esta etapa puede que haya una reduccion,
pero se verd mejores resultados al término de esta, dejando aun vivas las esperanzas de tener un

mayor aumento de la resistencia pasando los afios.

El Club Nuevos Amigos no logré llegar a la instancia final del torneo Municipal realizado en el
municipio de Palmira, presentando sintomas de cansancio, un nivel técnico desfavorable y con bajas
significativas en los jugadores. Por eso, es necesario cuestionar y analizar el estado fisico de los

jugadores y hallar la forma de reestablecer su resistencia fisica y mejorarla.

Por consiguiente, la investigacion se enfocd en los jovenes en edades de 12 a 14 afios, con la

finalidad de lograr un mejor rendimiento fisico y un buen desempefio en las tareas a realizar, pero

1 . s, . s las
En el mundo del deporte; se conoce como Sprint al esfuerzo maximo que realiza un atleta para recorrer el tltimo
tramo de la competencia o alcanzar la velocidad maxima lo mas rdpido posible ante un estimulo.
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¢Coémo mejorar la resistencia en futbolistas en rango de 12 a 14 afios en el Club Deportivo Nuevos
Amigos Siglo XXI1?

5.3 Justificacion

La iniciativa para este trabajo nacid gracias a la observacion de los entrenamientos en el Club
Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI; notandose la deficiencia a nivel de resistencia aerobica y
anaerobica en los jugadores, por esta razon se desarrollard una bateria de ejercicios mediante el
cual se trabajara en las falencias detectadas en cada jugador para mejorar su resistencia,
permitiendo disminuir la fatiga muscular, tension arterial, acrecentar la irrigacién sanguinea,

mejorar el retorno venoso y evitar cualquier tipo de lesidn musculo-esquelética.

El club cuenta con un escenario deportivo amplio para trabajar las diferentes capacidades
condicionales, sin embargo este espacio no es usado en su totalidad para las tareas de resistencia a
los alumnos, por lo que se recomienda a los dirigentes del club, un mayor aprovechamiento del
terreno, para que los deportistas, en este caso, futbolistas, desarrollen una buena capacidad de

resistencia, a través de un adecuado régimen de ejercicios fisicos

Se espera que al club le quede la consigna de tener un plan de entrenamiento bien estructurado
para trabajar la resistencia u otras capacidades, con el que pueden hacer de sus jugadores unos
jévenes altamente capacitados tanto fisicamente como técnicamente, con esto, a la hora de la

practica estos deportistas sean mas determinantes y generen menos fatiga o cansancio.

Este trabajo es de gran importancia para que los entrenadores presten mayor atencién a la
implementacion de ejercicios, fortalezcan la resistencia en los deportistas y no cometan los mismos

errores, tanto en los entrenamientos como en la practica, para ello, es necesario que sigan o se guien
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con los diferentes ejercicios fisicos de entrenamiento se han desarrollado a lo largo de esta

investigacion.

Se desarrollaran destrezas y habilidades en los jugadores siguiendo un plan de entrenamiento
adecuado para el rango de edad en que se encuentran, en este caso jovenes de 12 a 14 afios, asi
mismo, se mejorard la calidad en la practica tanto técnico como de estrategia (tactica), obteniendo
de esta manera mejores resultados que aumentaran el interés de los demas clubes, entrenadores,
padres de familia y los jovenes, despertando inquietudes como: ;Cémo entrenan?, ;Quién los

entrena?, ;Cuénto tiempo se entrena?, etc.

Este puede ser un gran ejemplo para que los demas clubes deportivos del municipio, se motiven
y empiecen a ofrecer un buen entrenamiento en las edades sensibles de los jovenes, detectando las

cualidades y capacidades que tiene esta poblacion adolescente para ofrecer al mundo deportivo.
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6 OBJETIVOS

6.1 Objetivo general

e Disefiar una bateria de ejercicios fisicos para mejorar la resistencia en futbolistas de

edades entre 12 a 14 afios, en la escuela club deportivo nuevos amigos siglo XXI.

6.2 Objetivos especificos

e Plantear ejercicios fisicos para mejorar la resistencia en futbolistas de edades entre 12 a
14 afios, en la escuela club deportivo nuevos amigos siglo XXI.

e Aplicar los ejercicios fisicos ya planteados para mejorar la resistencia en futbolistas de
edades entre 12 a 14 afios, en la escuela club deportivo nuevos amigos siglo XXI.

e Evaluar periédicamente los resultados obtenidos mediante la realizacion de los test.
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7 ESTRATEGIA METODOLOGICA

7.1 Enfoque

Cualitativo, por lo que el proposito es el de explorar las relaciones sociales y describir la realidad
tal como la experimentan sus correspondientes protagonistas de una manera inductiva e

interpretativa.

7.2 Método

Investigacion accion. Esta investigacion busca interpretar desde el aspecto social, una
combinacion de la practica con la teoria haciendo el uso necesario de la planificacion, observacion,

participacion y reflexion.

7.3 Poblacion y muestra

El trabajo se realizard en el municipio de Palmira, en el Club Deportivo Nuevos Amigos Siglo

XXl situado en la Carrera 24 con calle 14, cancha del barrio las Américas.

Esta escuela cuenta con 5 categorias de fatbol: Teteros, babys, gorriones, infantiles y pre
juveniles, y aproximadamente tienen 150 jévenes, de los cuales se selecciond una muestra de 30

jovenes comprendidos en las edades de 12 a 14 afios de las categorias gorrion e infantil.
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7.4 Técnicas de recoleccion de datos

Segun Blazquez Domingo (Citado por Deporte en Accion, 2011), define los test como una
situacion experimental y estandarizada, que sirve de estimulo a un comportamiento. Este
comportamiento se evalia mediante una comparacion estadistica con el de otros individuos
colocados en la misma situacién de modo que es posible clasificar al sujeto examinado desde el
punto de vista cuantitativo o bien tipoldgico. Los test permiten determinar la eficiencia de un sujeto
en una o varias tareas, pruebas y escalas de desarrollo, sitlan al sujeto en una o varias actividades
en relacién con el conjunto de la posicion normal de esa edad; dicho de otro modo, permiten su

clasificacion.

Siguiendo a Blazquez Domingo, las caracteristicas que debe presentar cualquier test son las
siguientes:
Validez, que valore aquello que realmente se pretende medir.

a.
b. Fiabilidad, precision de la medida que aporta.

o

Obijetividad, independencia de los resultados obtenidos.

o

Normalizacion, que exista una transformacion inteligible de los resultados.
e. Estandarizacion, que la prueba, forma de realizarla y condiciones de ejecucion estén

uniformizadas.

En el &mbito deportivo son utilizados para:

a. Deteccidn y seleccion de talentos.

b. Control e individualizacion del entrenamiento.
c. En el mantenimiento de la condicion fisica:

d. Administracion optima del capital motor.

Diagnostico de las deficiencias.
Prescripcion de programas adaptados.

Seguimiento de la evolucién de la condicion fisica.

o Q o

Motivar.



17

Para la recoleccion de datos se realizaran cuatro test: Test de la Milla o Rockport (Resistencia
Aerobica), Test de Burpee (Resistencia Anaerobica), el Test del Kilometro (Resistencia Aerobica) y
el Test anaerobico de carrera de sprint (TACS), cada uno de estos tendra su respectiva hoja de
datos, que conllevaran: nombres y apellidos, edad, sexo, etc., estos test se efectuaran en las primeras
dos semanas, donde se indicara en qué nivel estan los jugadores, para que posteriormente se adentre
a trabajar con ellos tres veces por semana durante tres meses, llegando a 28 sesiones de
entrenamiento mas las 8 sesiones de los test, que a su vez da un total de 36 sesiones. La bateria se
aplicara desde el primer momento que se tome contacto con los jugadores, faltando dos semanas
para que se acaben los tres meses se volvera a hacer los test donde los datos que se arrojaran seran
sobre si la bateria fue positiva para todos y cada uno de los jugadores, fue positiva para algunos o

fue negativa para todos. Esto lo decidira la comparacion y analisis de la realizacion de los test.

Los horarios que se trabajaran con los jovenes seran de 2 a 4 p.m., hora en que la cancha estara
mas desocupada y se podra utilizar todo el campo en lo posible; las tres sesiones estaran divididas

asi: lunes, miércoles y viernes.

A continuacion descripcion de los test a realizar:

7.4.1 Test de la Milla o Rockport

Segun Lopategui (2012), este es un test o prueba sencilla que esta disefiada para aquellas
personas o deportistas de una baja condicion fisica y cardiorrespiratoria. Este test requiere que el
participante recorra una milla (1609 m.) en el menor tiempo como le sea posible, la toma del tiempo
se hara en minutos y segundos. El objetivo principal de esta prueba es determinar la resistencia
aerdbica. Los materiales que se deben tener a la mano para realizar el test, son: un cronometro,
lapiz, anotador, bascula y una pista llana con maximo dos curvas abiertas (pista de atletismo) o la

cancha de futbol.
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Segun la Revista Alto Rendimiento (s.f), ademaés de obtener el tiempo realizado en la prueba por
el participante, se debera recolectar otros datos, como: el peso corporal, el sexo, la edad y la
frecuencia cardiaca al término de la prueba, para que gracias a una ecuacion se clasifiquen a los

deportistas por medio del Maximo Consumo de Oxigeno (MVVO2).

Ecuacion para sexo Masculino:

MVO2= 108.844 — 0.1636*PC — 1.438*T — 0.1928*FC

Donde:
— PC=Peso Corporal (kg)
— T= Tiempo realizado (min:seg)
— FC= Frecuencia Cardiaca al término de la prueba (ppm)
Tabla 1.
Baremos del Test de la Milla (Maximo consumo de Oxigeno)
Clasificacion | 13- 19 20-29 30-39 40 - 49 50 - 59 > 60
Muy pobre <35.0 <33.0 <315 <30.2 <26.1 <20.5
Pobre 35.0-38.3 | 33.0-36.4 | 31.5-35.4 | 30.2-33.5 | 26.1-30.9 | 20.5-26.0
Promedio | 38.4-45.1 | 36.5-42.2 | 35.5-40.9 | 33.6-38.9 | 31.0-35.7 | 26.1-32.2
Bueno 45.2-50.9 | 42.5-46.4 | 41.0-44.9 | 39.0-43.7 | 35.8-40.9 | 32.2-36.4
Excelente | 51.0-55.9 | 46.5-52.4 | 45.0-49.4 | 43.8-48.0 | 41.0-45.3 | 36.5-44.2
Superior >56.0 >52.5 >49.5 >48.1 >45.4 >44.3

Fuente: http://www.saludmed.com/Bienestar/Cap2/Distance.html)
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Tabla 2.
Baremos del Test de la Milla (Tiempo estandar)
EDAD TIEMPO (min:seq)
5 13:00
6 12:00
7 11:00
8 10:00
9 10:00
10 09:30
11 09:00

15 07:30
16 07:30
17 07:30
18 07:30

Fuente: American Alliance for Health, Physical Education and Dance, AAHPERD, 1988 (Citado por

http://www.saludmed.com/Bienestar/Cap2/Distance.html)

7.4.2 Test de Burpee

Segun la Revista Fidias (2013), el test de Burpee permite medir la resistencia anaerdbica de una
manera rapida y sencilla. Este test medira la resistencia anaerobica lactica, que es la resistencia a
esfuerzos de alta intensidad con déficit de oxigeno con una duracion suficiente como para que se
produzca acumulacion de lactato. Por lo anterior, el objetivo principal de este test es: medir la

resistencia anaerobica lactica.

La realizacion de esté se da por medio de una secuencia de movimientos que tendran la duracion
de un minuto y el sujeto debera repetir estos movimientos la mayor cantidad de veces posibles en

este lapso de tiempo. Se necesitan dos personas (cronometrista y contador) y un terreno blando
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como lo es la cancha de futbol para amortiguar las caidas y la extension de piernas. Claro esta que a

mayor repeticiones mayor resistencia anaerdbica.

El test consta de 5 posiciones:

Posicion 1: De pie y brazos colgando

Posicion 2: En cuclillas, piernas flexionadas y brazos en el suelo

Posicién 3: Con apoyo de manos en el suelo, se realiza una extension de piernas.

Posicion 4: Flexién de piernas y vuelta a la posicion 2.

Posicion 5: Salto vertical y vuelta a la posicion inicial (posicion 1)

r

Wt

Figura 1. Burpee’s. Fuente: Diaz Human Performance, 2014,

Tabla 3.

Baremos del Test de Burpee.

REPETICIONES | CALIFICACION

<oigual a 30 Malo

31-40 Normal
41 - 50 Bueno
51-60 Muy bueno
>a 60 Excelente

Fuente: Revista Fidias, 2013
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7.4.3 Test del Kilometro

Klissouras (citado por entrenamiento deportivo, 2010) el objetivo principal del Test es valorar la
resistencia aerobica, recorriendo una distancia de un kilometro (1.000 metros) en el menor tiempo
posible. Los materiales que se necesitan en este test son muy basicos, cronometro, lapiz, anotador y

un terreno llano sin muchas curvas o la cancha de futbol.

Con este test también podemos hallar el méximo consumo de oxigeno de acuerdo a la siguiente

ecuacion:

VO2 méx. = 672,17 — T (segundos) / 6,762

Donde:

— T: tiempo realizado en la prueba (segundos)

Tabla 4.
Baremos del Test del Kilometro

TIEMPO (seg.) | CALIFICACION
>a 501 Malo
451 - 500 Normal
401 - 450 Bien
351 400 Muy bien
< oigual a 350 Excelente

Fuente: Test del kilometro
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7.4.4 Test anaerdbico de carrera de sprint (TACS) o Running-based Anaerobic Sprint Test
(RAST)

Owen (Citado por Alto Rendimiento, 2011) el test fue desarrollado en la Universidad de
Wolverhampton (Reino Unido) para medir la resistencia anaerdbica del deportista. Este test aporta a
los entrenadores y deportistas informacidn sobre los indices de potencia y fatiga. EI RAST puede
ser utilizado por individuos cuya actividad se basa en movimientos similares o idénticos a los de
carrera (de ahi lo de su nombre original “Running-Based”). Para realizar el test se necesita una
cancha de futbol o similar, con una seccion que marque 35m con la ayuda de conos, dos
cronometristas, uno para tomar el tiempo del recorrido (Sprint) y el otro para el tiempo de descanso
(10 seg.).

El deportista debera realizar seis (6) sprint o carrera, con su maxima potencia en cada sprint,
luego de esto, tendrd un descanso de maximo 10seg., para llegar al punto de partida y repetir la

misma accion.

Para este test se tendrd que hallar la potencia de cada sprint, con ayuda de las siguientes

ecuaciones:

Velocidad = Distancia / Tiempo
Aceleraciéon = Velocidad / Tiempo
Fuerza = Peso * Aceleracion
POTENCIA = Fuerza * Velocidad

Después de hallar la potencia de los seis sprint, se determinan los siguientes valores:
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Potencia Maxima= El valor més alto
Potencia Minima= EIl valor mas bajo
Potencia Media= La suma de todos los valores /6

indice de fatiga= (Potencia Méaxima — Potencia Minima) / Tiempo total para los 6 Sprints.

Para la interpretacion de los resultados, a lo que concierne con la Potencia Maxima;
Es una medida del valor de la Potencia (Trabajo) més elevado, exhibiendo la y velocidad maxima
de sprint. El rango que marco la investigacion de Owen es entre 1054 Watios y 676 Watios, es
decir, que cualquier resultado que se encuentre cercano a 1054 se le reconoce como un resultado
excelente. Ahora bien, la Potencia Minima nos indica la menor Potencia de trabajo alcanzada y se
utiliza para poder estimar el indice de Fatiga. En la investigacion se establecié un rango de 674 a
318 Watios. Con la Potencia Media ayuda a medir la capacidad del individuo para mantener un
esfuerzo durante un tiempo determinado. Cuanto mas alto es el resultado mas capacitado esta para

resistir anaerébicamente.

indice de Fatiga, esta nos indica la proporcion por la que la potencia de un deportista desciende.
Cuanto menor es su valor mas capacidad tendra el deportista para mantener el esfuerzo anaerdbico.
Con un indice alto (>10) el deportista tendra que centrar su entrenamiento en mejorar su tolerancia

lactica.
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8 MARCO DE REFERENCIA

Referente legal

En la Constitucion Politica de Colombia se estipulan leyes y decretos para el fomento,
desarrollo, préctica y aprovechamiento del tiempo libre para realizacion del deporte y la
recreacion. El articulo 52 de la Constitucion Politica de Colombia de 1991, es la base del
derecho que tiene las personas para practicar el deporte y la recreacion, en este articulo, al igual
que en el acto legislativo 002 del 2000, el gobierno se compromete a otorgar espacios para dicha
préactica o actividad. La ley 181 de 1995, es la ley mas importante que existe hasta el momento
sobre la practica deportiva, porque gracias a ésta el gobierno Colombiano reconoce y acepta la
practica deportiva, la recreacion, la educacion fisica y el aprovechamiento del tiempo libre como
una necesidad de las personas; y se crea el Sistema Nacional del Deporte como una fuente de
apoyo para la comunidad, en el articulo 1 habla sobre los objetivos generales de esta Ley en la
cual se debe dar el patrocinio, el fomento, la masificacion, la divulgacion, la planificacion, la
coordinacion, la ejecucién y el asesoramiento de la préctica del deporte, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre; como lo dice en el articulo 46, toda la comunidad debe de
estar enterada de las campafias que se hacen para aprovechar su tiempo libre, en la recreacion, en
el deporte, en la ejecuciéon y en el asesoramiento del deporte, Asi mismo, la implantacion y
fomento de la educacion fisica para contribuir a la formacion integral de la persona en todas sus
edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad.
(Vélez, s.f.)

El Ministerio de Educacion de Colombia (s.f.) dio a conocer la Ley 115 de 1994 por la cual se

expide la ley general de Educacion, en su articulo 5 da los fines de la educacion y en su numeral 12

la ley debe atender a “la formacion para la promocion y preservacion de la salud y la higiene..., la

educacion fisica, la recreacion, el deporte y la utilizacion adecuada del tiempo libre” (p.2). En el

articulo 14 de esta Ley debe haber una ensefianza obligatoria, tanto para establecimientos oficiales

como privados que ofrezcan una educacion formal, y cumplir con lo expuesto en sus diferentes



25

literales como el literal b), dando alusion a “el aprovechamiento del tiempo libre, el fomento de las
diversas culturas, la practica de la educacion fisica, la recreacion y el deporte formativo, para lo

cual el Gobierno promovera y estimulara su difusion y desarrollo” (p. 4).

La revision de la legislacion deportiva vigente y la estructura de los organismos del sector
asociado con objeto de adecuarlas al contenido de la Ley 181 de 1995 es el Decreto 1228 de
1995, el cual muestra los organismos deportivos del sector asociado como lo son los clubes
deportivos, los clubes promotores, los clubes con deportistas profesionales, etc. Son organismos
sujetos a la inspeccién, vigilancia y control del Estado, e integrantes del Sistema Nacional del
Deporte. En el articulo 2 de este Decreto, todo club deportivo es una facultad privada constituido
mayoritariamente por deportistas y entrenadores, para fomentar y patrocinar la practica
deportiva, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre en el municipio, esto se genera
para realizar programas de interés publico y social. Correspondiente al articulo 4 se dice que los
clubes deportivos municipales podran crear comités deportivos cuando en un mismo municipio
existan varios clubes deportivos de un solo deporte. (ALCALDIA DE BOGOTA, s.f.)

8.2 Referente conceptual

A continuacion se dara claridad de los diferentes conceptos, términos y clasificaciones, que
faciliten la comprension del trabajo, con todo lo relacionado al tema de la resistencia,

caracterizacion de 12 a 14 afios, futbol, entrenamiento de la resistencia y la fatiga.
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8.2.1 Resistencia.

La resistencia es una de las capacidades fisicas condicionales mas importante en el &mbito
deportivo, debido a que en toda disciplina deportiva debe haber un minimo de resistencia para poder
realizar cierta actividad en un largo o corto tiempo. Hay muchas definiciones de resistencia de
diversos autores, donde dan a entender la resistencia desde su punto de vista. En la siguiente tabla

podran ver algunas de esas definiciones:

Tabla 5.
Algunas definiciones de resistencia.
AUTOR DEFINICION
Bompa (1983) “Limite de tiempo sobre el cual el trabajo a una intensidad
determinada puede mantenerse.”
Manno (1991) “Capacidad de resistir a la fatiga en trabajos de prolongada
duracion.”
“Capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio frente a
Grosser (1989) esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de

recuperacion rapida después de esfuerzos.”
Weineck (1988) “Capacidad psicofisica del deportista para resistir a la fatiga.”
Harre (1987) “Capacidad del deportista para resistir a la fatiga.”
“Capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga
Zintl (1991) durante largo tiempo produciéndose finalmente un cansancio

b

insuperable debido a la intensidad y la duracion de la misma.’

Fuente: Zintl (Citado por Fernandez de la Portilla, s.f, pag.3)

Se puede ver que los terminos que mas se repiten son capacidad fisica y psiquica de resistir la
fatiga, a los cuales se les puede afiadir, capacidad de recuperarse rapidamente después de esfuerzos

prolongados.
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Para que finalmente quede una sola definicion, la resistencia es la capacidad psicofisica del
individuo para poder realizar un trabajo y mantenerlo con la aplicacién optima de fuerza y
velocidad, conservando la técnica y la tactica, durante un tiempo prolongado y a una determinada
intensidad, reduciendo los indices de cansancio o fatiga, recuperdndose rdpidamente ante tal

estimulo.

Una de las definiciones de resistencia mas completas fue la expresada por Weineck (Citado por
Wonderful Conditioning, 2012) la resistencia fisica es la capacidad del jugador para poder resistir el
mayor tiempo posible un estimulo que provoca la disminucion de la intensidad del trabajo fisico o
interrumpir el esfuerzo. Representa asi mismo la capacidad de resistencia total del organismo, o de

determinadas partes del cuerpo, con relacién al cansancio.

8.2.1.1  Clasificacion de la resistencia

La resistencia se clasifica de acuerdo a diferentes criterios que van desde la musculatura
implicada a la perspectiva metodoldgica del entrenamiento. Para lo siguiente se tomara apuntes de

un profesor con un amplio recorrido en el ambito deportivo tanto local como a nivel internacional.
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Tabla 6.
Clasificacion de la resistencia segun diferentes criterios.

Se trabaja de 1/3 a las 2/3 partes
de la musculatura

Resistencia regional

Depende del Oxigeno, para la
oxidacidn del glucégeno y los
acidos grasos.

Resistencia aerdbica

Hay tension y circulacién
alternadamente.
Corazén --> contraccion
excéntrica

Resistencia dinamica

Independiente de la modalidad
deportiva.
Capacidad de realizar trabajos
independiente del Deporte :
Resistencia de base durante un largo tiempo, donde | Relacionada con la modalidad
impliqgue muchos grupos deportiva.

s e

Resistencia con cambios
aciclicos de la carga.

35"a 2’
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10'a 35'

35'a 90"
90' a 6 horas

Mas de 6 horas

Fuente: Zintl (Citado por Granobles, s.f)

Se puede ver que en el criterio de la via energética hay dos tipos de resistencia: la resistencia
aerobica y la resistencia anaerobica, en esta Ultima existen dos sistemas: la resistencia anaerdbica
lactica y la resistencia anaerdbica a-lactica, para una mayor comprension de estos dos tipos y sus

sistemas, se citaran algunos autores.

Para Navia, la resistencia aerobica es la capacidad para sostener una carga de trabajo fisico en un
determinado tiempo con la misma intensidad, manteniendo un equilibrio del oxigeno. Esto implica
la capacidad de recuperarse rapidamente luego de un esfuerzo, reduciendo asi la fatiga, ayuda a que
cualquier estimulo sea desarrollado eficazmente. Esta cualidad fisica trabaja de la mano con los
sistemas respiratorios y circulatorios ya que al haber una buena capacidad fisica disminuyen los

riesgos cardiovasculares y respiratorios.

La resistencia anaerdbica es muy contraria a la aerobica, ya que esta es la capacidad de realizar
un esfuerzo muy intenso por un tiempo breve, (Definicion.De, s.f), con la poca presencia de
oxigeno. De esta via energética salen dos sistemas, los cuales son:
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e Resistencia Anaerdbica lactica: es la capacidad de un individuo de realizar esfuerzos cortos

a una gran intensidad. La duracion del estimulo es maximo hasta los tres minutos.

e Resistencia Anaerdbica a-lactica: es la capacidad de un individuo de realizar esfuerzos muy
cortos y explosivos a una méxima intensidad, la practica de esta resistencia debe tener una

duracion entre 0 a 20 segundos.

8.2.1.2  Las Capacidades condicionales con relacion a la resistencia

De acuerdo a la resistencia y segun sus diferentes criterios, es importante exponer analisis de
resistencia a partir de la relacién con otras capacidades fisicas condicionales (fuerza y velocidad).
Es interesante destacar los conceptos de fuerza-resistencia o resistencia a la fuerza y velocidad-

resistencia o resistencia a la velocidad.

La fuerza-resistencia o resistencia a la fuerza segun Harre (Citado por Dietrich, Klaus & Klaus,
2001, p. 125) “la fuerza resistencia es la capacidad del organismo para resistir a la fatiga en
rendimientos de fuerza prolongados”. Se trata de una manifestacion compleja de la resistencia,
entrando en relacion la resistencia estatica y dinamica, existiendo una contraccidén concéntrica y
excentrica, respectivamente. Esta fuerza-resistencia se manifiesta en forma de resistencia de corta 'y

mediana duracion, Harre (Citado por Carnevali, 2006).

En cuanto a Velocidad-resistencia o resistencia a la velocidad, segun Harre (Citado por
Carnevali, 2006) es resistir la fatiga o cansancio en caso de cargas con submaxima a maxima, en
donde la via energética predominante es la anaerdbica. Esto en las velocidades de deportes aciclicos

(fatbol, baloncesto y demas deportes colectivos) son repetidas las altas velocidades.
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Figura 2. Relacién de la Resistencia con otras capacidades condicionales. Fuente: Autores propios.
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8.2.2 Caracterizacion morfo-funcional de los jovenes de 12 a 14 afios (Barbosa Lépez, 2010)

Para empezar se debe decir que los jévenes que atraviesan por estas edades de 12 a 14 afios,

estan en una etapa de transicidn que es la adolescencia, el cual marca el final de la nifiez y lo mas

proximo a llegar ser un adulto, esta etapa comprende las edades de 11 a 19 afios (aunque hay

autores que refieren lo contrario), aqui se experimentan cambios a gran escala social, sexual,

afectivo, fisicos y psicoldgicos.

8.2.2.1 Desarroll

0 motor

Segun Marcos (Citado por Barbosa Lépez, 2010) La capacidad motriz en la infancia aumenta

debido, principalmente, al rapido crecimiento de la musculatura y a la mejora en la utilizacion del

sistema nervioso.
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En jovenes que son inactivos o sedentarios se aprecia un aumento de la torpeza motora, menor
velocidad, flexibilidad, fuerza y resistencia. Entre chicos y chicas se observa cierta diferencia a
favor de los chicos en relacién con las capacidades fisicas mencionadas anteriormente, sin embargo,
no se aprecia grandes diferencias en cuanto a coordinacién y habilidad motora en general. En el
caso de los individuos preparados, se observar una auto regulacion estable de la conducta motora en
el entrenamiento y la competencia. Estos individuos entrenados consecuentemente la estabilizacion
se manifiesta en la maduracion de las capacidades y destrezas en alto rendimiento.
Simultaneamente, se observa una creciente tendencia de estabilizacion, la cual se manifiesta sobre
todo en un perfil de la capacidad motora. La estabilizacion se manifiesta en ambos sexos, en

caracteristica mas apropiada para la conduccion del movimiento.

Existe una gran relacion entre las capacidades psicomotoras y la maduracion cerebral que se
alcanza a los 20 afios de edad. En funcion de la evolucion de maduracion del sistema nervioso
central (SNC) se pueden establecer diferentes etapas en la adquisicion y aprendizaje de habilidades

motoras en la infancia. El periodo ideal para el aprendizaje motor esta situado entre los 8-12 afios.

El desarrollo de la coordinacion vy el equilibrio en el nifio es fundamental para la adquisicion de
habilidades perceptivas y motoras posteriores. La coordinacion seria la actividad armonica de
diversas partes que participan en una funcion especialmente entre grupos musculares bajo la

direccion cerebral.

El desarrollo de los huesos y los musculos proporcionan el sustrato anatomico que favorece el
desarrollo de la fuerza y destreza motora. EI aumento de la masa muscular precede al crecimiento
de la fuerza y la destreza. Las diferencias individuales relacionadas con la aparicion de aptitudes
locomotoras estan determinadas por factores genéticos y de personalidad, tales como la iniciativa, la
curiosidad, la motivacion, la constancia, y los elementos atrayentes existentes en el medio

sociocultural y ambiental.
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Entre los 7-12 afios de edad se duplica la fuerza, se incrementa la coordinacion éculo-manual, se
reduce el tiempo de reaccion motora y se aumenta la precision de la ejecucion. Las nifias presentan
una mayor capacidad de equilibrio que los nifios durante los primeros afos, situacion que se invierte

al final del periodo escolar.

Los factores psicocinéticos como la coordinacion dinamica general (CDG) se desarrolla
aproximadamente desde el nacimiento hasta los 16 afios de edad. Se define como el control preciso
del cuerpo y de todos sus miembros en estado de movimiento lento o rapido. Guarda relacién con la
agilidad, rapidez, fuerza, orientacion, equilibrio, ritmo, y tiempo de reaccion. No se debe confundir
con la agilidad que se define como la capacidad para entrar y cambiar de movimiento de forma

rapida.

Con respecto a las cualidades fisicas, el desarrollo de la fuerza durante la adolescencia, son
tendencias de desarrollos claros y evidentes, sobre todo para la fuerza méaxima, pero en la fuerza
rapida también mejora claramente en los nifios varones, evidenciandose en las carreras de
velocidad, en el salto de longitud, de altura y los lanzamientos. La fuerza resistencia, es el reflejo de

la relacion fuerza-peso, desarrollandose en menor medida.

En cuanto a la evolucion de la fuerza, solo se puede observar un aumento muy progresivo de la
fuerza maxima, la fuerza réapida y en especial la fuerza-resistencia. Las sobrecargas, los pesos
excesivos, los ejercicios de empuje y traccion de gran magnitud, inclusive los continuos saltos de
altura, no deben figurar entre las actividades correspondientes a este periodo de vida, por eso se
deben de evitar. Como implementos accesorios se pueden utilizar barras de metal livianas, sin pesos
adicionales, sacos rellenos con arena y pelotas con pesos de hasta 2.5 kilos y otros elementos

similares que respeten las condiciones de peso maximo y manejabilidad por parte del nifio.



34

El desarrollo de la velocidad alcanza valores cercanos a los adultos al final de la pubertad, pero
se presenta mejorias significativas de velocidad hasta aproximadamente a los 14 — 15 afios. Después
de 15 a los 16 afos, se observa un estancamiento de estas capacidades; por eso es necesario
desarrollar el potencial de velocidad empleando ejercitaciones y juegos de carreras cortas, a maxima
intensidad y con largas pausas compensadoras. Las distancias aconsejables para la etapa oscilan
alrededor de los 20 metros de méximo, con intensidad del 100%.

Sobre la resistencia hay claras influencias del desarrollo fisico y de la ejecucion o del

entrenamiento, el sistema cardiopulmonar sigue mostrando una maduracion durante la adolescencia.

La coordinacién durante la adolescencia mejora la dinamica de los movimientos, aumentando la
exactitud de las acciones motoras notandose una estabilizacion de la regulacién motriz.

En la capacidad del aprendizaje motor en la adolescencia, se muestra que los varones en
coordinacion compleja tienen un mejor dominio, ya que con esto les permite someterse a un
entrenamiento mas intenso. El desarrollo de la flexibilidad en las grandes articulaciones sigue
transcurriendo en forma contradictoria durante la adolescencia. La flexibilidad 6ptima en los planos
de accidn de las grandes articulaciones se alcanza a los 20 afios de edad aproximadamente, mientras
que la movilidad en las direcciones no trabajadas disminuye desde los 10 afios. Es necesario dedicar
un minimo de seis minutos al comenzar y seis minutos al terminar para los ejercicios de
flexibilidad, se debe realizar con un maxima de intensidad, buscando angulos articulares 6ptimos.

El nifio, en la etapa trabajada, cuenta con gran facilidad para realizar tareas de flexibilidad.

8.2.2.2 Desarrollo de la personalidad, social y afectivo

La adolescencia una etapa muy delicada y clave en el desarrollo de la personalidad que va a regir
la vida del adulto, su desarrollo social, emocional y desenvolvimiento positivo en la sociedad. Se

creia, que el temperamento y el cardcter, integrantes principales de la imagen corporal, estaban
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determinados bioldgicamente y venian predicados por la informacion general. La imagen corporal
adquiere mayor importancia cuando el adolescente se encuentra en grupos que dan demasiada
importancia a los atributos fisicos tanto del varon como la mujer, o cuando en su entorno familiar o
social se ridiculizan de sus caracteristicas fisicas, estatura, contextura, color, etc. La imagen

corporal se toma méas en cuenta en la mujer que en el varon.

Sin embargo, es necesario hacer hincapié que aunque la imagen corporal juega un papel
importante en el desarrollo de la personalidad, son factores de gran importancia en el &mbito social
del joven; la familia y los valores de su alrededor son de vital importancia a lo que concierne como

motivacidn, colocando a funcionar todas sus acciones hacia el logro de metas trazadas.

El desarrollo social del adolescente empieza a manifestarse desde temprana edad. Tomemos
como ejemplo las manifestaciones en la infancia de los nifios en edades superiores a los 10 afios, en
un &mbito de convivencia cercanos a grupos marginales; en esta etapa, estas caracterizaciones en
grupos cercanos, solo despiertan curiosidad y las iniciativas de jugar y de hacer travesuras. A
medida que se desarrolla, empiezan a generarse nuevas inquietudes, como la de elegir a nuevos
amigos, a buscar semejanza, pequefias muestras afectivas por su sexo opuesto y en algunas
ocasiones, hasta individuos con similitud en condiciones econdémicas. Una de las etapas decisivas,
es la de tomar la determinacion de no pertenecer mas al grupo por el cual se ha relacionado después
de un tiempo determinado, sin embargo, el cambio de gustos por actividades y circunstancias varia,
dependiendo, primordialmente, de las emociones. Esta variable estimula y conlleva a la toma de un
rumbo totalmente inesperado; ahora su principal aliado, es la soledad. De esta manera, le damos la
bienvenida a la fase del grupo puberal. Algunos psicélogos se refieren a ésta etapa como una de la
mas critica del ser humano ya que el adolescente ve a la sociedad o al mundo como un tema de
critica y rechazo, rompe el cordon umbilical que lo liga a los padres, desconoce la autoridad o
cualquier liderato y entre en ese periodo transitorio en donde no se pertenece a una pandilla pero
tampoco forma parte de un grupo puberal. La comprensién la buscan fuera, en los compafieros, en
los amigos, hasta encontrar el que va a convertirse en su confidente, el adulto o los padres no llenan

esos requisitos. A veces las amistades en la adolescencia son pasajeras esto se debe a que ellos se
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unen por sus semejantes pero a medida que pasa el tiempo sus intereses van cambiando, pronto su
sentido social los lleva a extender el nimero de miembros. Ahora bien, todos los adolescentes pasan

por lo mismo estado psiquicos.

Tras el periodo turbulento de la preadolescencia, la conducta de los jovenes suele sosegarse. Las
relaciones familiares dejan de ser un permanente nido de conflictos violentos y la irritacion y los
gritos dejan paso a la discusion racional y hasta a los pactos y los compromisos. El adolescente
intenta experimentar sus propios deseos mas alla del estrecho circulo de las relaciones familiares y
para ello necesita imaginarse reprimido por los padres, lo esté o no.

8.2.3 Fdatbol.

El nombre de ‘Futbol’ proviene de la palabra inglesa “Football”, donde “foot” es “pie” y “ball”
“pelota” o “baldon”, también es conocido en otros lugares del mundo por otros nombres, como por
ejemplo en Espafia se conoce por balompié al igual que en algunos paises Latinoamericanos y en
Estados Unidos se le conoce por soccer.

El fatbol es un deporte en el que dos equipos compuestos por once jugadores cada uno dentro del
terreno de campo compiten entre si. Cada uno de los equipos debera tener diez jugadores que se
movilicen dentro del campo y un arquero o guardameta que estara ubicado debajo de la porteria o
arco (Definicion.De, s,f). El objetivo principal es convertir la mayor cantidad de goles posible en un
tiempo determinado. El terreno de juego en el futbol es un campo rectangular cubierto generalmente
de césped, con una longitud de entre 90 y 120 metros, y una anchura de entre 64 y 90 metros. El
terreno de juego esta dividido en dos mitades por una linea en el centro del campo. En cada extremo

del campo se encuentra ubicada una porteria o arco.

La finalidad de juego se centra en desplazar el balén por medio de golpes sucesivos con el pie

entre los jugadores del mismo equipo (acto que se conoce como pase) a través del terreno de juego
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para intentar introducirlo dentro de la porteria del adversario, accion que se denomina “gol”. El
equipo que logre anotar mas goles serd declarado ganador, de lo contrario se declarara un empate.
Normalmente un partido de fatbol tiene una duracion de noventa minutos divididos en dos tiempos
de cuarenta y cinco minutos, el arbitro o réferi podra afiadir minutos al juego en caso de pérdida
delibera de tiempo por algln equipo, los cambios efectuados o si algin jugador sufrié un percance
en el partido. Este es un deporte regido por 17 reglas, donde el arbitro o réferi es el encargado de

que las reglas del juego se cumplan correctamente.

En los origenes del fatbol tienen mucha disputa de donde pudo haber nacido, algunos dicen que
en la China, otros que se produjo en Grecia, Japdn, Roma, Francia, etc., pero cabe rescatar que en la

isla de Gran Bretafa es donde el Fatbol evoluciond y es el que conocemos hoy en dia.

Segun la FIFA, La historia moderna del deporte méas popular del planeta abarca mas de 100 afios
de existencia. Comenz6 en 1863, cuando en Inglaterra se separaron los caminos del "rugby-
football" (rugby) y del "association football" (futbol), fundandose la asociacion mas antigua del
mundo: la "Football Association" (Asociacion de Futbol de Inglaterra, FA), el primer 6rgano
gubernativo del deporte. Ambos tipos de juego tiene la misma raiz y un arbol genealdgico de muy

vasta ramificacion.

La Fédération Internationale de Football Association (FIFA) se fundé el 21 de mayo de 1904, es
el organismo que se encarga de regir el fatbol a nivel mundial (FIFA, s,f). Ningin otro
acontecimiento deportivo logra captar la atencion del mundo como lo hace la Copa Mundial de la
FIFA. Desde su primera edicion, celebrada en Uruguay en 1930, la competicion de la FIFA por
excelencia no ha dejado de crecer en prestigio y popularidad. En esa ocasion el equipo campeon fue
el anfitrion. Desde 1930, los 16 mundiales s6lo han tenido siete campeones distintos. EIl Gltimo

campeon fue la seleccion de Alemania en el mundial de Brasil 2014.
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Segun Castellano, Perea y Herndndez (Citado por Tapia & Hernandez, 2010) donde, profundizan
sobre la cantidad de personas que estan en el mundo del Futbol, comentando: es un fendmeno de
masas que cada vez esta alcanzado una mayor difusion, segun los datos que maneja la FIFA en el
afio 2006, aproximadamente 265 millones de personas juegan al futbol regularmente de manera
profesional, semiprofesional o amateur, considerando tanto a hombres, mujeres, jovenes y nifios.
Dicha cifra representa alrededor del 4 % de la poblacion mundial. Si a esto afiadimos a los
agentes implicados o afectados, que estan fuera de los terrenos de juego, la dimension que
adquiere es de una gran magnitud. Instituciones, agentes, organizadores, patrocinadores,
espectadores, periodistas, lectores, comentaristas, fans, socios, medios de comunicacion,

derechos de television, etc., hacen de este deporte un movimiento de masas.

Son muchas las ciudades de Colombia (Barranquilla, Santa Marta, San Juan de Pasto, Clcuta,
Bogot4, etc.) que se autoproclaman la cuna del balompié en Colombia, pero la tesis de mayores
argumentos la ostenta Barranquilla, ya que en 1900 se inicid la construccién del ferrocarril en
Puerto Colombia, a cargo de ingenieros ingleses que en los ratos libres armaban sus encuentros de
fatbol, ensefiando como manejar el baldén con los pies a los trabajadores (FCF.com.co, s,f). La
Division Mayor del Futbol Colombiano (DIMAYOR) fue fundada el 26 de junio de 1948, es la
entidad que se encarga de organizar, administrar y reglamentar los campeonatos del Futbol

Profesional Colombiano (Division mayor del Fatbol Colombiano, 2013).

8.2.4 Entrenamiento.

El concepto de entrenamiento varia segun el autor, podemos ver algunas de las definiciones mas
imponentes en el mundo deportivo, para Bompa en 1983 (Citado por Gonzalez-Boto, Molinero,
Cuadrado, Martinez & Marquez, 2007), define al entrenamiento como una actividad deportiva
sistematica de larga duracion, graduada de forma progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es
conformar las funciones humanas, psicologicas y fisiol6gicas para poder superar las tareas mas

exigentes. En este caso Bompa quiso afiadirle la individualizacién en el proceso y mejorar no solo
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las capacidades psicoldgicas y fisioldgicas, sino también las capacidades humanas. Otra de las
definiciones en la investigacion es la expresada por Ozolin (1983), que define el entrenamiento
como un proceso de adaptacién del organismo a todas las cargas funcionales crecientes, a mayores
exigencias en la manifestacion de la fuerza y la rapidez, la resistencia y la flexibilidad, la
coordinacion de los movimientos y la habilidad, a mas elevados esfuerzos volitivos y tensiones
siquicas y a muchas otras exigencias de la actividad deportiva. En esta definicion de entrenamiento
cabe resaltar la aproximacion que da el autor ante las adaptaciones de las capacidades fisicas del
organismo por medio de los estimulos fisicos (llamado cargas de entrenamiento). Se puede inferir
en esta definicién que los deportistas pueden llegar a nuevas exigencias, solo si las cargas del
entrenamiento y el reposo son los adecuados.

Siguiendo con la investigacion de Gonzalez-Boto, et al., cita a Harre (1987) donde define el
entrenamiento deportivo como la preparacion fisica, técnica, técnico-tactica, intelectual, psicoldgica
y moral de un deportista por medio de los ejercicios fisicos, o sea, mediante la aplicacion de cargas
fisicas. En esta definicidn el autor considera que se debe de integrar todos los aspectos en los que se
base cada deporte y esos elementos son los expuestos por él, la preparacion fisica, técnica, técnico-
tactica, intelectual, psicoldgica y moral. Lo cual debe seguir con una sistematizacién planificada del

entrenamiento para lograr alcanzar unos altos niveles deportivos.

8.2.4.1 Componentes del entrenamiento

Los componentes del entrenamiento son todos aquellos elementos presentes en el proceso que
permiten construir su estructuracion y desarrollo de forma racional, sistematica y planificada en el
tiempo con el fin de permitir adquirir o desarrollar tanto las habilidades motrices como las
capacidades condicionales de la forma mas eficiente posible y de acuerdo a las caracteristicas
individuales (Gonzélez-Boto, et al., 2007). Estos elementos son: carga, volumen, intensidad,

duracion, densidad y la frecuencia.



40

Carga: constituye la categoria central del entrenamiento (Campos-Granell y Ramoén, 2001;
Tschiene, 1987) (Citado por Gonzélez-Boto, et al., 2007), por carga se entiende cada una de las
dosis de entrenamiento que es aplicada al deportista con el fin de desencadenar los procesos
adaptativos en el organismo Paish (Citado por Gonzalez-Boto, et al., 2007). Para Navarro y Rivas
(Citado por Gonzélez-Boto, et al., 2007) , consideran que la carga total de entrenamiento de una
sesion corresponde con la suma de todos los ejercicios realizados durante la misma, la cual
dependerd también del descanso que se haya producido. Estos autores establecieron una

clasificacion de la carga en un microciclo de entrenamiento.

|

Carga Excesiva ,f' CARGAS NEGATIVAS

Carga de Mantenimiento |/ CARGAS POSITIVAS

Carga de Recuperacion

Carga Ineficaz |“ CARGAS NEGATIVAS

Figura 3. Niveles de carga. Fuente: Navarro y Rivas (Citado por Gonzalez-Boto, et al., 2007)

Cargas Excesivas: superan el limite de la capacidad de adaptacion del organismo provocando el
sindrome de sobreentrenamiento. Cargas Entrenables: provocan adaptacion en la direccion
especifica en que se produce el efecto de entrenamiento. Cargas de Mantenimiento: son
insuficientes para provocar adaptacion, pero son suficientes para evitar el efecto de
desentrenamiento. Cargas de Recuperacién: no evitan el proceso de desentrenamiento pero tienen
efectos positivos en el proceso de regeneracion después de una carga entrenable previa. Cargas
Ineficaces: no tienen ningun efecto de cara al desarrollo, mantenimiento o recuperacion del

organismo.
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Para seguir con los elementos que identifican el estimulo, esta investigacion tomo citaciones de
(Grosser y cols., 1988; Harre, 1987; Weineck, 1988)

Volumen: es el resultado numérico obtenido tras multiplicar la duracién de cada estimulo por el
namero de repeticiones en las que se emplea ese estimulo. Generalmente en el entrenamiento de
resistencia el volumen del estimulo se equipara a su duracion, por tanto, hay pocas repeticiones y
una gran continuidad en el tiempo. El volumen de la carga puede ser subdividido en rangos de
intensidad. La carga Unicamente serd efectiva cuando, en funcion de la intensidad que se desarrolle,
se llegue al volumen total correspondiente. En este momento el deportista deberia mostrar sintomas
de cansancio e incluso un tiempo después de haber terminado el entrenamiento. ElI volumen se

puede medir por el tiempo, el peso, la distancia, etc. Esto dependiendo de la modalidad deportiva

Intensidad: es la cualidad que se identifica con el nivel de rendimiento solicitado al sujeto
durante la aplicacion del estimulo en relacion a su capacidad potencial maxima de desempefio
fisico, o dicho de otra forma, la “fuerza” con la que incide dicho estimulo sobre el deportista en
relacion a sus posibilidades de rendimiento. Existe un rango de intensidad efectivo, que es aquél en
el que el estimulo, en condiciones razonables, podria provocar adaptaciones en el organismo. Hay
muchas maneras de evidenciar la intensidad en un entrenamiento, como por ejemplo, la toma de
lactato en sangre, la velocidad con la que se realiza el estimulo y por medio de la frecuencia
cardiaca.

Duracion: es el tiempo empleado en la realizacién del esfuerzo fisico durante cada estimulo, el
tiempo total en las series de estimulos en el trabajo aciclico (fuerza) o el tiempo en una fase de
carga en el trabajo ciclico (resistencia). En los trabajos de fuerza y velocidad, por lo general, el
estimulo debe tener una duracién que no permita una disminucion del rendimiento por cansancio,
mientras que en los trabajos de resistencia, la duracion debe ser tal que el deportista, aun habiendo

aparecido los sintomas de cansancio, pueda emplear todo su empefio para continuar el ejercicio.
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Densidad: es la relacion que existe entre el tiempo que dura el estimulo y el tiempo de reposo
entre estimulos. Esta caracteristica va a depender del objetivo de entrenamiento perseguido. Un
valor optimo asegura la efectividad de la carga y evita que se presente la fatiga prematura.
Generalmente en los deportes de resistencia la densidad del estimulo es mucho mayor que en
deportes de fuerza o velocidad, ya que en el primer caso la continuidad del estimulo asegura una
adaptacion de los sistemas implicados en ese trabajo, mientras que en el segundo, las altas

intensidades de trabajo impiden una densidad elevada al necesitar mayores recuperaciones.

Frecuencia: Se refiere a los dias por semana en que se entrena. La frecuencia Optima de
entrenamiento (nimero sesiones a la semana) depende de muchos factores (volumen, intensidad,

seleccion ejercicios, etc.), (Heredia, Donate, Chulvi, Costa, & Soro, 1930).

8.2.4.2 Meétodos de entrenamiento de la resistencia

Primeramente, definamos que es método de forma general, método es una palabra que proviene
del término griego methodos (“camino” 0 “via”) y que se refiere al medio utilizado para llegar a un
fin. Su significado original sefiala el camino que conduce a un lugar (Definicion.De, s,f). Ahora,
definamos método en el ambito deportivo donde para Zintl en 1991 (Citado por Canté & Pérez,
2013) es como un procedimiento programado que determina los contenidos, medios y cargas de
entrenamiento en funcion de los objetivos. Segin Armando Forteza (Citado por Granobles, s,f), los
métodos son la forma de ejercitacién que va a emplear el entrenador para lograr el/los fines

previstos.

Los métodos para la resistencia difieren de acuerdo al autor, para Navarro Valdivieso (Citado

por Canté & Pérez, 2013) describen los sistemas de entrenamiento de la resistencia.
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8.2.4.2.1 Métodos Continuos

Dentro de estos sistemas podemos encontrar diferentes métodos de entrenamiento, cuya
principal caracteristica es la realizacion de diferentes actividades en ausencia de pausas de

recuperacion.

a) Continlo constante. Es el método mas basico para el entrenamiento de la resistencia
aerobica. Consiste en recorrer una distancia larga sin realizar pausas intermedias. La
duracién de las cargas de trabajo es superior a 30 minutos. La intensidad de la carrera es
media-baja, debiendo correr a una frecuencia cardiaca de entre 140-160 latidos por minuto.
El ritmo debe ser constante, sin cambios de ritmo. En funcion de la intensidad, podemos

distinguir:

e Método continuo extensivo. La duracion de la carga es de 30 a 120 minutos y la intensidad

de la carga esta entre 125-160 pulsaciones/minuto.

e Meétodo continuo intensivo. La duracion de la carga es de 30 a 60 minutos y la intensidad

de la carga esta entre 140-190 pulsaciones/minuto.

b) Contindo variable. Estos métodos se caracterizan por los cambios de ritmo. Estos cambios
vendran dados por el terreno, o por la velocidad del deportista. La intensidad esta entre el
60% Yy el 95% con una frecuencia cardiaca de entre 160-180 pulsaciones y la duracion oscila
entre 1 y 10 minutos.

c) Fartlek. Consiste en correr de forma continua, pero variando el ritmo de la carrera en

distintos tramos de la misma, aprovechando los desniveles del terreno (aunque se puede
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simular los desniveles del terreno con un aumento de la velocidad de carrera en ciertos
tramos y disminuyéndola en otros). La velocidad varia, y al no existir pausas, habra que
buscar la recuperacion en los tramos de intensidad baja, pero sin pararse. La frecuencia
cardiaca oscilara entre 140-180 pulsaciones por minuto. El tiempo de trabajo debe oscilar
entre los 20-40 minutos. Este método se utiliza para trabajar principalmente la resistencia
aerdbica, pero, debido a los cambios de intensidad, también servird para trabajar la

resistencia anaerobica.

8.2.4.2.2 Meétodos fraccionados

Son los que dividen la carga de entrenamiento en partes y con pausas de recuperacion entre ellas.

a) Intervélico. Consiste en realizar repeticiones de esfuerzos de intensidad subméxima
separadas por una pausa de descanso. La Intensidad varia entre el 75% y el 90% de las
posibilidades del deportista. La distancia a recorrer serd entre 100 a 400 metros en 10
repeticiones y con una recuperacion de 2 minutos, siendo una recuperacion parcial y no total
(recuperando hasta las 120 pulsaciones/minuto). El objetivo de este método es desarrollar la

resistencia aerdbica y anaerébica. Podemos distinguir:

e Intervalico extensivo intervalos largos. Se caracteriza por el empleo de cargas de una

duracion de 2 a 8 minutos, con una intensidad de 165 pulsaciones por minuto y una

recuperacion de 2-5 minutos, realizandose entre 6 y 10 series.

e Intervalico intensivo intervalos medios. Se caracteriza por el empleo de cargas de una

duracion de entre 60 y 90 segundos, con una intensidad de 170 pulsaciones por minutos.

La recuperacion serd de 90 a 120 segundos, realizandose de 12 a 16 series.
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¢ Intervalico intensivo corto. Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracién entre

20-30 segundos, con una intensidad elevada (180 pulsaciones por minuto) y una

recuperacion de 2 a 3 minutos.

e Intervélico intensivo muy corto. Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracién

entre 8-10 segundos, con una intensidad casi maxima o maxima (160-180 pulsaciones por

minuto) y una recuperacion de entre 2-3 minutos.

b) Por repeticiones. Son todos aquellos sistemas de entrenamiento que toman una distancia
establecida o un esquema de trabajo y se repiten un ndmero determinado de veces. Se
combinan todas las variables (distancia, intensidad, recuperacion y repeticiones), segin los
objetivos que se hayan marcado. Dependiendo de como se conjuguen dichas variables
podemos tener los siguientes sistemas de repeticiones:

e Repeticiones con intervalos largos. Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracion

de entre 2-3 minutos, con una intensidad entre el 80-90%, una recuperacion entre series de

10 minutos y de 3 a 5 repeticiones en cada una de las 3-4 series.

e Repeticiones con intervalos medios. Se caracteriza por el empleo de cargas de una

duracion de entre 45 y 60”, con una intensidad sobre el 95%, una recuperacion entre 8-10

minutos y de 4 a 6 repeticiones en cada una de las 4-5 series.

e Repeticiones con intervalos cortos. Se caracteriza por el empleo de cargas de una duracion

de entre 8-10 segundos, con una intensidad sobre el 100%, una recuperacion sobre 6-8
minutos y de 6 a 10 repeticiones en cada una de las 4-6 series.
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8.2.4.2.3 Metodo de competicion

Los métodos de competicion intentan reproducir todas las manifestaciones de resistencia que

requiere el deporte practicado.

a) Método competitivo con distancias superiores (5%-10%). Se realiza un ejercicio donde se
reproducen situaciones de competicion para el desarrollo de la capacidad anaerébica. Serian
3-4 series con 3-4 repeticiones cada una, a un 95% de intensidad.

b) Método competitivo con distancias inferiores (5%-10%). Se realiza un ejercicio donde se
reproducen situaciones de competicion en distancias cortas. Serian 4 series con 3-4
repeticiones cada una, a un 100% de intensidad.

8.2.5 Lafatiga

La fatiga es un proceso normal del organismo, que se da por el agotamiento al realizar alguna
actividad o trabajo fisico. Platonov (Citado por Ramirez, 2003) considera que la fatiga es el proceso
gue abarca todos los niveles de la actividad del organismo y que se manifiesta en el conjunto de los
cambios relacionados con las transformaciones de la homeostasis, los sistemas reguladores,
vegetativo y ejecutivo, como el desarrollo del sentido del cansancio y la disminucion temporal de la

capacidad del trabajo.



Fisiologicas
Alteraciones de la funcion del sistema nervioso
central y el proceso de transmisién del impulso
nervioso en el musculo, suministro deficiente de
energia para el cerebro, potencia, capacidad y

Psicoldgicas

Inseguridad, disminucion de la capacidad de
trabajo y de los resultados deportivos,
receptividad decrecida, perdida de atencidn,
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eficacia bajas del sistema de suministro disminucion de la actividad, microclima
energético a los musculos, alteraciones del flujo psicoldgico del grupo deficiente, etc.
sanguineo periférico, etc.
[ FATIGA ]
/ A
Meédicas Material — Técnicas
Sobreentrenamiento, exceso de Calidad insuficiente de ropa, calzado,
entrenamiento,  traumatismos  cronicos, material - deportivo, mal estado de las

instalaciones, clima y tiempos malos (calor,
frio, humedad elevada, etc.), alimentacién
incompleta, ausencia de recuperacion, etc.

infecciones ocultas, disminucion de la

inmunidad, etc.

Deportivo — Pedagdgicas
Medios y métodos irracionales de entrenamiento, insuficiencia en la planificacion de
las cargas, descansos y competiciones, poca atencion sobre los aspectos de la edad,
sexo y particularidades individuales de los deportistas, etc.

Figura 4. La fatiga: sus condicionantes. Fuente: Platonov (Citado por Ramirez, 2003)

8.25.1 Clasificacién de la fatiga

La fatiga se puede clasificar segun el tiempo o el momento en que esta aparezca, como también

el lugar de aparicion. Todo lo anterior segln Terrados y Fernandez (Citado por Ramirez, 2003):

o Fatiga aguda: Aparece durante una sesion de ejercicio (entrenamiento o competicion),

produciendo una disminucién del rendimiento (en funcion de la cualidad del ejercicio:



48

fuerza, velocidad, etc.), En este tipo de fatiga los mecanismos de produccion son diferentes
dependiendo de si es un ejercicio de corta (velocidad o fuerza) o larga duracion.

Fatiga subaguda: Tambiéen Ilamada sobrecarga. Ocurre después de uno o varios microciclos
(semanas) relativamente intensos, con poca recuperacion. Es decir, cuando el deportista
realiza niveles de entrenamiento ligeramente mas altos que los que estaba previamente
acostumbrado. En realidad este tipo de fatiga es una manera de estimular al organismo a una

supercompensacion.

Fatiga aguda muscular o sobre esfuerzo muscular: Generalmente ocurre después de una
sesion de entrenamiento que excede el nivel de tolerancia al esfuerzo en el musculo. Esta
acompariada de lesion del tejido muscular, afectando solamente a los musculos involucrados

en el ejercicio.

Fatiga cronica: Aparece después de varios microciclos, generalmente en cuatro semanas 0
un mesociclo (mes), en los que la relacion que hay entre el entrenamiento (o competicion) y
la recuperacion se va desequilibrando, ocasionando un cuadro sistémico de fatiga que, como

siempre, conlleva al descenso del rendimiento.
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9 PROPUESTA PEDAGOGICA

9.1 Introduccion

A medida que va pasando el tiempo se han encontrado variedades de estudios que nos indican y

nos enfatizan en la importancia de la resistencia en todos los deportes, no solo en el futbol.

El fatbol es un deporte de anélisis, de estrategias y de mucha concentracion durante todo el
partido y durante todo su entrenamiento para asi captar las ordenanzas del entrenador, tanto en su
manera de pensar, como en el porqué, como y hacia donde corre el deportista, teniendo en cuenta,
esas caracteristicas que ofrece el deporte de futbol en este caso, se plantea una Propuesta de una
bateria de ejercicios fisicos para mejorar la resistencia en futbolistas en rango de edad 12 a 14 afios

en el Club Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI.

Todos los ejercicios se plantearan siguiendo la base del objetivo principal que es mejorar la
resistencia en estos jovenes, por lo tanto se ofrecen una gran variedad de ejercicios fisicos y dentro
de estos ejercicios no se debe dejar por fuera los movimientos estratégicos y tacticos y por supuesto
técnicos en el deportista. Todos estos ejercicios lo que van a hacer en el deportista es que
potencialice y mejore su resistencia, genere un mayor desempefio en el terreno de juego, se

posicioné mejor en el terreno de juego y adquiera una mejor técnica.

Para la facilitacion y comprension de las fichas son necesarias las imagenes que se encuentran al
lado de cada ejercicio, es una propuesta pedagdgica que resulta mas optimo y facil de observar para
el entendimiento de cualquier persona que quisiese leer el documento ya que resulta mas facil su

comprension de esta manera.
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Todas las sesiones deberdn tener su propio objetivo, que es en el g nos basamos para la
realizacion de los ejercicios fisicos, se entrenaron lunes; que se especifico por el trabajo fisico y al
final se terminaba con un recreativo para calmar y bajar la intensidad del trabajo fisico, el
miércoles; se trabajé la parte técnico-fisico y por Gltimo el viernes se trabajaba la parte estratégico-
tactico y futbol en una gran parte para asimilar los trabajos hechos en la semana y para esperar la

competicion siempre la duracion de las sesiones fueron de 2 horas.
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9.2 Objetivos

9.2.1 Objetivo general

e Mejorar la resistencia en futbolistas en rango de edad de 12 a 14 afios, mediante una bateria

de ejercicios fisicos, en el Club Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI.

9.2.2 Objetivos especificos

e Desarrollar la resistencia aerdbica en el futbol para una mejor resolucion del jugador dentro

del terreno de juego, a través de los ejercicios planteados por el docente.

e Mejorar la resistencia anaerobica a través de ejercicios fisicos, para aumentar la eficiencia en

los cambios de ritmo y en los sprint cortos.

e Optimizar la resistencia aerobica mediante movimientos tacticos empleados en los

entrenamientos dirigidos por el docente.
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10 ESTRATEGIA METODOLOGICA

Para llevar a cabo el proceso de mejoramiento de la resistencia en jovenes de una manera
adecuada, de tal forma que se puedan conseguir los objetivos propuestos y que también le faciliten,
comprender y orientarse al lector, es necesario que la propuesta tenga ciertas caracteristicas que

sean acordes con el debido proceso de las actividades a realizar.

Durante la planeacion y aplicacion de la propuesta metodoldgica, el proceso que se realizo fue el

siguiente:

Primero, hubo una observacion del grupo en el entorno en donde estaban, visualizandolos en

diferentes competencias y notando ciertas falencias de la resistencia.

Segundo, se realizaron cuatro diferentes test (Milla, Burpee, Kilometro y TACS), donde se pudo
observar y analizar en qué condiciones se encuentran los deportistas en edades de 12 a 14 afios con

respecto a la resistencia.

Tercero, se propuso una gran variedad de ejercicios fisicos de resistencia donde incluia lo
aerobico y lo anaerdbico, para permitirles realizar una ejecucién correcta de los ejercicios y asi

mantener por mayor tiempo una adecuada técnica y tactica en cada competencia.

Por Gltimo se tuvo en cuenta para el desarrollo de la propuesta las sesiones de trabajo
(entrenamiento), siendo tres (3) veces a la semana durante 3 meses, con una duracion de 120
minutos, teniendo un total de 28 sesiones, ya que contamos las 8 sesiones de la realizacion de los

test, dando un total de 36 sesiones.
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10.1 Proceso metodologico

Esta propuesta se aplico en un periodo de tres meses con las categorias que componen el rango
de edad de 12 a 14 afios, que son jovenes que estan en la categoria gorrion e infantil del Club
Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI. La cantidad de jovenes que componen este trabajo son 30,
donde se reparten asi: 17 jovenes de 14 afios, 9 de 13 afios y 4 de 12 afios. Ambas categorias estan a
puertas de competir en la Copa del Sur, también llamada Municipales, la cual dara inicio en el mes

de Mayo en el municipio de Palmira.

10.2 Proceso didactico

En esta seccion se pretende dar al lector una orientacién y organizacion de las sesiones de
entrenamiento para un correcto desarrollo de la guia. Para lo cual debe tener muy presente cada

punto de la guia y las diferentes fases que se dan en una sesion.

Cada ficha contara con un tema, objetivo y sus fases, como eje principal de la ficha, pero
también tendra lugar, fecha, hora de inicio y de finalizacion de la sesion del dia, materiales y

recursos, etc.

Ahora bien, se dara una explicacién breve del eje principal de la ficha

TEMA: es el tema general que se pretende desarrollar o mejorar.
OBJETIVO: es a lo que se quiere llevar o lograr con la sesion.
FASES: son las partes de la sesion, en donde se desarrolla como tal el objetivo. Estas fases son:

inicial, central y final.



TEMA:
OBJETIVO:
FASE INICIAL Dur.
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
FASE CENTRAL Dur.

Calentamiento especifico

Ejercicio 1

Explicacion del ejercicios a realizar

Ejercicio 2

Explicacion del ejercicios a realizar

Ejercicio 3

Explicacién del ejercicios a realizar

Futbol

Explicacion del ejercicios a realizar

FASE FINAL

| Dur.

Vuelta a la Calma Estiramiento

Retroalimentacién

Figura 5. Formato de ficha. Fuente: Autores propios.
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10.2.1 Fase inicial

Como su nombre lo indica es la parte inicial de una sesién, para Anénimo es un conjunto de
actividades, acciones o movimientos dosificados y ordenados de baja intensidad que preparan al
organismo a un mejor rendimiento, debiendo involucrar los muasculos y principales articulaciones,
para favorecer la elevacion gradual de la temperatura corporal, la frecuencia cardiaca y respiratoria.
La duracion de esta fase oscila entre los 15 a 25 minutos (Mirallas Sariola, 1995, p.1). Estos
ejercicios deben ser de muy baja o baja intensidad ya que se dispone el cuerpo a ejercitarse. En esta

fase se encuentra la movilidad articular, el calentamiento y el estiramiento.

e Movilidad articular: Movimientos de las articulaciones donde se busca de forma gradual y
suave el maximo rango (amplitud) articular. Esa movilidad se puede hacer de manera
ascendente (de los pies a la cabeza) o de manera descendente (de la cabeza a los pies). Se

recomienda que en cada articulacion dure por lo menos 10 segundos.

A continuacion veran algunos de los ejercicios que se pueden hacer para la movilidad articular y

que se implementd en esta propuesta.

=~

Figura 6. Movilidad de cuello. Fuente: Movimientos articulares, 2008.
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Figura 7. Movilidad de brazos. Fuente: Movimientos articulares, 2008.

Figura 8. Movilidad de codos. Fuente: Movimientos articulares, 2008.

Figura 9. Movilidad del tronco. Fuente: Movimientos articulares, 2008.
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Figura 10. Movilidad de cadera. Fuente: Movimientos articulares, 2008.

Figura 11. Movilidad de rodillas. Fuente: Movimientos articulares, 2008.

. —
Figura 12. Movilidad de tobillos. Fuente: Movimientos articulares, 2008.
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e Calentamiento: se da en la parte inicial después de la movilidad articular, se debe hacer en
cualquier sesién de entrenamiento, actividad por realizar o antes de la competencia, debido
a que prepara al organismo para posteriores esfuerzos mas exigentes, favoreciendo el
rendimiento y evitando posibles lesiones. Segun Platonov (Citado por Arboleda, Rodriguez
& Valencia, 2009), “es la parte preparatoria ¢ introductoria de una actividad motriz de
esfuerzo considerable y/o como la fase inicial de cualquier tipo de sesion de caracter fisico
— deportivo”. La duracion del calentamiento oscila entre los 10 a 15 minutos, se deberan
hacer ejercicios que aumenten la frecuencia cardiaca y respiratoria, como también que

eleven la temperatura corporal (Mirallas Sariola, 1995, p.1).

Algunos de los ejercicios que se pueden hacer y que se implementaron en esta propuesta para un

buen calentamiento es:

— Trote continuo alrededor de la cancha de futbol (6 a 12 minutos)
— Titeres y tijeras, y la combinacién de ambas (1 minuto por cada una x 3 repeticiones)
— Trote de lateral a lateral, realizando los diferentes ejercicios de carrera (Skipping, taloneo,

desplazamiento lateral, caballito, aduccion y abduccion, etc.)

e Estiramiento: Debe de hacerse de forma regular para mantener y mejorar la flexibilidad y
la movilidad articular. Se debe hacer una fuerza suave y mantenida que tendrd una
repercusion favorable sobre la elongacion del tejido conectivo. Se debera evitar la fuerza
rapida y brusca. La finalidad primordial del estiramiento es dar elasticidad al sistema
musculo-tendinoso para lograr reducir la tension muscular que se genera cada vez que
realizamos una actividad fisica (Medical exercise, s,f). Es recomendable que por cada
grupo muscular se tenga una duracion de 10 a 20 segundos. Los estiramientos se pueden

hacer de manera ascendente y descendente.
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A continuacion veran algunos de los estiramientos que se pueden hacer y que se implementaron

en esta propuesta.
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10.2.2 Fase central

Es la parte principal de toda la sesion de entrenamiento, ya que aqui lo que se busca conseguir el
objetivo de la sesion. Para Andnimo, son acciones motoras que exigen mayor esfuerzo o dificultad
en su ejecucion y que comprenden el componente principal a desarrollar, estos requieren un periodo
mas prolongado y con mas exigencia en su ejecucion, por lo cual se eleva la temperatura corporal
asi como la frecuencia cardiaca y respiratoria e implican mayor atencion y desempefio. En esta fase
debe trabajarse con intensidades moderadas a méaximas, todo depende de lo que se quiere lograr o el
objetivo de la sesion, debe haber una mejor ejecucién de cada movimiento en caminados a
desarrollar o perfeccionar la técnica o la tactica. La duracion de esta fase puede ser
aproximadamente el 60% del tiempo que dure la sesidn de entrenamiento. En esta fase se encuentra

el calentamiento especifico y la bateria de ejercicios de la propuesta.

e Calentamiento especifico: Puede estar incluido en esta fase o en la fase inicial, eso depende
de cada entrenador. Aqui se deben de hacer ejercicios que van a estar relacionados con la
parte central de la sesion, para poner en sintonia al organismo y al cuerpo en la posterior
actividad. Segun el Departamento de Educacion Fisica de Madrid, es aquel que se realiza
con un fin concreto, se realiza previo a las actividades muy determinadas, para su
ejecucidn hay que tener en cuenta lo que se va a desarrollar en la parte central y prepararse
para ello, poniendo especial atencion en los grupos musculares que se van a trabajar,
capacidad fisica o la técnica que se quiere mejorar, los cuales van a tener mayor

protagonismo en el trabajo principal. (p.1)

e Bateria de ejercicios: es un acumulo de ejercicios fisicos con los cuales se pretende
desarrollar o mejorar una o varias capacidades fisicas, teniendo en cuenta las necesidades
del grupo. Estas a su vez, deben de variar tanto en ejercicios como en exigencias, para ver

un mejor progreso.



61

10.2.3 Fase final

También llamado ‘vuelta a la calma’, son los Gltimos movimientos o ejercicios que se hacen al
final de cada sesion donde la idea es mermar la cantidad de trabajo y el esfuerzo producido en la
fase central. Para Anonimo, son ejercicios para disminuir los valores de la frecuencia cardiaca,
respiratoria y temperatura corporal, ademas de relajar los masculos, el organismo se estabiliza
nuevamente regresando a un estado normal después del esfuerzo realizado en la parte central. La
intensidad en esta parte debe ir decreciendo o sea de mas a menos, las actividades deben ser lentas y
pausadas, también deben haber ejercicios de respiracion con una combinacion de estiramientos. La

duracion de esta fase oscila entre los 10 a 15 minutos (Mirallas Sariola, 1995, p.2).
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11 GUIA DE ACTIVIDADES

BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira Fecha: Febrero/02/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 1 | Sesion: 1 Jugadores asistentes: 24 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBIJETIVO: Mejorar la resistencia mediante ejercicios aerébicos de potencia y velocidad
Materiales Recursos

Baldn, pito, cronometro, petos

Cancha, deportistas

FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, brazos, Tendran q realizar 3 series Abductores, aductores,
cabeza de tijeras y titeres cuadriceps, oblicuos, biceps
mezclando ejercicios

FASE CENTRAL

| Dur.

Calentamiento especifico

En un cuadro 10x10 m. realizar espacio reducido, se jugara a uno y dos toques respectivamente, en grupos de 5
o 6 jugadores. (4vs. 1,4 vs. 2,5vs. 1, etc.).

Ejercicio 1

En un circuito de 25 x 25 m., los deportistas trotaran de forma
continua hasta los obstaculos (conos o platos) en los cuales tendran
que realizar diferentes ejercicios, tales como, skipping, taloneo,
saltos y velocidad. En este circuito los deportistas trabajaran por 15
minutos.

Ejercicio 2

Se trabajara en parejas, unos de los integrantes del grupo tomara
por la cintura al otro impidiéndole realizar el ejercicio de velocidad
durante los primeros 10 m., en el segundo tramo de la misma
distancia, el deportista correra sin el peso de su compariero. Lo
haran tanto de ida como de vuelta, cambiando de compaiiero,
durante 5min.

sttt e

Ejercicio 3

Teniendo en cuenta la mecdnica del ejercicio anterior, el deportista
cargara 4 llantas en lugar de cargar a su compariero, en recorridos
de ida y vuelta con una distancia de 20min., realizandolo de manera
continua, hasta terminar con el ultimo, 3 repeticiones con un
descanso de 5min.

Futbol

Se realizara un recreativo 6 vs. 6 con marca personal.

FASE FINAL | Dur.
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la chanca caminando Cuddriceps, isquiotibiales, Se hablara del trabajo realizado,
gastronemios, recto abdominal, durante 10 minutos
oblicuos, deltoides, triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS
CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI
CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Febrero/04/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 1 Sesién: 2 | Jugadores asistentes: 26 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol - Resistencia

OBJETIVO: Mejorar la técnica de conduccidn y pase gracias a ejercicios aerdbicos.

Materiales Recursos
Conos, platos, estacas, pito y cronometro. Cancha y deportistas.
FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, | Realizar 1 min. Por todos los ejercicios Cuadriceps, isquiotibiales,
brazos, cabeza, etc. de titeres, tijeras, la combinacion de gastronemios, recto abdominal,
ambos y saltos. Trote alrededor de la oblicuos, deltoides, triceps, etc.
cancha, 5 min.

FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

10 minutos de trote alrededor de la cancha en parejas, cada pareja con baldn y realizaran pases entre ellos.

Ejercicio 1

Formaran dos grupos, el grupo A, estard ubicado en una

esquina de la cancha, el grupo B, estara ubicado en la mitad
de la cancha pero al otro extremo, también habra un portero

y un jugador que solo al inicio estard libre en la mitad de Ia

cancha en linea con el grupo A.

Grupo A: saldran conduccién baldn, realizan zigzag o slalom
hasta el plato, haran un pase de 10m. al jugador libre y
ocupara ese espacio, el jugador libre controla y seguira
conduciendo el balén en slalom o giros al cono hasta el plato,
realiza un pase de 20m. al primer compafiero del grupo B.

Grupo B: saldrad en velocidad de conduccién hasta el plato,
realiza un pase al profesor de 10m. sale en diagonal
rapidamente para poder recibir y luego rematar a porteria,
ira por su balén y se ubicara en el grupo A.

Se realizara sucesivamente para que no haya pausas largas
entre ejecuciones. La duracién serd de 15min. con perfil
izquierdo y 15min. con perfil derecho.

Futbol

Futbol recreativo 11 vs. 11

FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacién
Vuelta a la cancha caminando. Cuadriceps, isquiotibiales, Se hablara del trabajo realizado,
gastronemios, recto abdominal, durante 10 minutos
oblicuos, deltoides, triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Febrero/06/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 1 Sesién: 3 | Jugadores asistentes: 30 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBJETIVO: Mejorar el sistema de juego mediante ejercicios tacticos-estratégicos
Materiales Recursos
Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL Dur.20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Trote alrededor de la cancha durante Cuddriceps, isquiotibiales,
brazos, cabeza, etc. 12 minutos recto abdominal, deltoides,
triceps, biceps, etc.
FASE CENTRAL Dur. 80

Calentamiento especifico

En un cuadro 10 x 10 m. de espacio reducido, se jugara a uno y dos toques respectivamente, en grupos de 50 6
(4x1, 4x2, 5x1).

Ejercicio 1

Se realizard un trabajo tactico-defensivo que consta de
defender con una linea de 4 defensas, dos centrales y dos
laterales; y atacaran 5 deportistas, dos delanteros y 3 volantes.
Los defensores haran la presién cuando el baldn pase la linea
de platos.

Ejercicio 2

Luego, se pasard a defender con 4 defensas y dos volantes de
marca y atacaran 7 hombres, dos delanteros, dos extremos y 3
volantes. Haran la presién cuando le balén pase la linea de
platos.

Futbol

Practica de futbol 11 vs. 11 aplicando todo lo aprendido durante las sesiones anteriores.

FASE FINAL Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores, Se hablara del trabajo
isquiotibiales, gastronemios, realizado, durante 10
recto abdominal, etc. minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira Fecha: Febrero/09/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 2 | Sesién: 4 Jugadores asistentes:28 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBIJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica mediante ejercicios de larga duracién
Materiales Recursos
Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular | Calentamiento general | Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Tendrdn g realizar 3 series de tijeras y cuadriceps, isquiotibiales,
brazos, cabeza, etc. titeres mezclando ejercicios deltoides, etc.

FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

Lleva individual durante 3 minutos. El Ultimo jugador pagara tarea. Esta tarea serd realizar 3 vueltas la cancha.

Ejercicio 1

En un cuadro de 30 x 30 m., que se encontrara delimitado por
platillos, sobre los cuales los jugadores tendran que realizar
slalom o zigzag, trotar hasta que encuentren unos conos para
realizar saltos y al término de esta deberdn realizar velocidad.
Tendrdn que repetir el ejercicio durante 20 minutos.

!

TN X

Ejercicio 2

Se ubicaran en grupos de 3 jugadores y tendran que realizar
trenza en velocidad alrededor de la cancha, dandose una
palmada con las manos, que significa el paso de su otro
companiero. El trabajo durara 5min.

Ejercicio 3

En la mitad de la cancha se encontraran una serie de
obstaculos, los cuales el jugador deberd evitar para llegar al
area y hacer el remate. Los obstaculos seran: zigzag, slalom,

saltos y velocidad. Saldran en grupos de tres jugadores,
cambiando de ubicacién cada 5min.

Fatbol
Se realizara la practica de futbol 11 vs 11 con todas las reglas.
FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacién
Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores, Se hablara del trabajo
gastronemios, recto abdominal, realizado, durante 10 minutos
oblicuos, triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Febrero/11/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana:4 | Sesién:5 | Jugadores asistentes: 26 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBJETIVO: Mejorar la técnica de cabeceo mediante la practica de ejercicios fisicos
Materiales Recursos
Balén, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento

Tobillos, piernas, cadera, Tendran q realizar 3 series de tijeras 'y Abductores, aductores, cuddriceps,

tronco, brazos, cabeza, etc. titeres mezclando ejercicios. También oblicuos, biceps, triceps, antebrazo,
trote por 5 minutos. etc.

FASE CENTRAL

| Dur. 80

Calentamiento especifico

Espacio reducido en un cuadro de 10x 10 m.y 4 vs. 2,4 vs. 1, 5vs. 1 a un toque, dos toques y toque libre.

Ejercicio 1

En parejas, uno de los integrantes se situara en la mitad de la
linea de 20m. y el otro a un extremo, el jugador que se encuentra
en la mitad lanzara el baldn hacia la cabeza del otro jugador, este

ultimo cabeceara y se desplazara hasta el otro extremo y
viceversa. Se realizaran 15 repeticiones cada uno, con 2series.

Ejercicio 2

Luego se dividira el grupo en 2, el primer grupo hara una fila cada
uno a una distancia de 8 metros y los demas deberan ir pasando
por cada uno y este lanzarles la pelota y ellos cabecear a una
distancia de 10 metros, sin parar. El regreso sera dando una
vuelta por fuera de los conos y realizando zigzag entre platos.

Ejercicio 3

En grupos de 3 jugadores, se ubicaran a una distancia de 10
metros cada uno y el de la mitad tendra que ir a los lados tocar la
pelota y este le lanzara hacia arriba y el tendra que cabecear e ir
al otro lado, todos los deportistas se rotaran. 10 repeticiones y 2

series.

Futbol

Practica de futbol 11 vs. 11 aplicando todas las reglas.

FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores, Se hablara del trabajo realizado,

Cuddriceps, isquiotibiales, etc. durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira Fecha: Febrero/13/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 2 Sesion: 6 Jugadores asistentes:24 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol
OBIJETIVO: Perfeccionar la practica de futbol para mejorar su rendimiento en el terreno de juego.
Materiales Recursos
Balon, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur.20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Tendran q realizar 3 series de tijeras y Cuadriceps, oblicuos, biceps,
brazos, cabeza, etc. titeres mezclando ejercicios , triceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur.80

Calentamiento especifico

Espacio reducido en un cuadrode 10x 10m.ya4vs 2,4 vs 1,5vs 1 a un toque, dos toques y toque libre.

Ejercicio 1

Se enfatizara el juego en la zona de media, para mejorar la
produccién de juego donde se realizara un ejercicio donde
atacaran 4 volantes y 2 delanteros y defenderan 5 jugadores, se
trabajara bastante en este ejercicio corrigiendo y sugiriendo
pases y movimientos al vacio.

Ejercicio 2

Futbol con correcciones del entrenador

Fatbol

Se realizara la practica 11 vs 11 con todas sus reglas.

FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacién
Vuelta a la cancha caminando Cuddriceps, isquiotibiales, Se hablara del trabajo

gastronemios, oblicuos, deltoides, realizado, durante 10 minutos
triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira Fecha: Febrero/16/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 3 Sesién: 7 Jugadores asistentes:22 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBJETIVO: Mejorar la resistencia fisica a través de ejercicios estaticos y dinamicos
Materiales Recursos

Baldn, pito, cronometro, petos

Cancha, deportistas

FASE INICIAL

| Dur. 20

Movilidad Articular

| Calentamiento general

Estiramiento

Tobillos, piernas, cadera, tronco,
brazos, cabeza, etc.

Tendran q realizar 3 series de tijeras y
titeres mezclando ejercicios

Abductores, aductores,
cuadriceps, oblicuos, etc.

FASE CENTRAL

| Dur. 80

Calentamiento especifico

Se jugara a la lleva, cada vez que se toque a un compafiero, este tendra que tomarse de la mano con su otro
compafiero, formando asi, una cadena de la que no podran soltarse o pagaran penitencia.

Ejercicio 1

Durante un minuto, los deportistas tendran que realizar ejercicios
de resistencia usando sus extremidades, Yy resistir el tiempo
determinado, el jugador que se caiga, pagara penitencia, descansa
15 segundos. Ejemplo: sobre los antebrazos y pies, cambia a un
brazo y un solo pie, etc.

Ejercicio 2

En parejas de la misma estatura, se ubicaran uno detras del otro, de

espaldas, un compafiero cargara al otro realizando un angulo de 90°,

debera resistir es esa posicidn 1 minuto, luego cambiaran. Repetirlo
5 veces mads.

Futbol

Recreativo 11 vs. 11 con marca personal. Con penitencia al equipo perdedor.

FASE FINAL

| Dur. 20

Vuelta a la Calma

Estiramiento

Retroalimentacion

Vuelta a la chanca caminando

Aductores, Cuadriceps, recto
abdominal, oblicuos, deltoides, etc.

Se hablara del trabajo realizado,
durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Febrero/18/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 3 | Sesion: 8 | Jugadores asistentes: 24 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol - Resistencia
OBJETIVO: Desarrollar la resistencia anaerdbica a través de ejercicios de velocidad y fuerza explosiva.
Materiales Recursos
Balones, conos, platos, pito y cronometro. Cancha y deportistas.
FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Realizar 1 min. Por todos los ejercicios Cudadriceps, isquiotibiales,
brazos, cabeza, etc. de titeres, tijeras, la combinacidn de gastronemios, recto
ambos y saltos. Trote alrededor de la | abdominal, oblicuos, deltoides,
cancha, 5 min. triceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

10 minutos de trote alrededor de la cancha en parejas, cada pareja con balén y realizaran pases entre ellos.

Ejercicio 1

El equipo se divide en dos, donde dentro de estos
grupos haran subgrupos de 3 a 4 jugadores. El
descanso para el cambio de estacién es de 3min.
Grupo A: Realizara 10 sentadillas con saltos, saldra
en velocidad haciendo zigzag en donde hay un solo
plato y realizara saltos con ambos pies donde hay
dos platos unidos, regresara en velocidad. 1min. de

trabajo. (2 series).

Grupo B: Realizar 10 abdominales, después hara
slalom en velocidad, hace velocidad en linea recta y
nuevamente hace slalom pero esta vez en espalda y
regresara en velocidad. 1min. de trabajo. (2 series).

Ejercicio 2

Formados iguales que en el anterior ejercicio.
Descanso para el cambio de estacién

Grupo A: Realizar 5 flexiones de brazos, hacer saltos
con ambos pies, a dos conos juntos de 30 cm.,
saltar dos y regresar uno, salir en velocidad hasta el
plato y realizar 3 Burpees, regresar en velocidad.
2min. de trabajo (2 series).

Grupo B: el grupo completo, realizar velocidad con
cambios de direccién en un tramo corto de 5m.
deberdn tocar con sus manos el plato. 2min. de
trabajo. (2 series).

Fatbol
Futbol recreativo 11 vs. 11
FASE FINAL Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacién
Vuelta a la cancha caminando. Cuddriceps, isquiotibiales, Se hablara del trabajo

oblicuos, deltoides, triceps, etc. realizado, durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS
CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI
CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Febrero/20/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 3 Sesién: 9 | Jugadores asistentes: 28 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Fatbol - Resistencia

OBIJETIVO: Aumentar la resistencia aerdbica por medio de ejercicios especificos de defensa y ataque.
Materiales Recursos
Conos, platos, balones, pito y cronometro. Cancha y deportistas.
FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Trote alrededor de la cancha por 10
brazos, cabeza, etc. min.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico
Espacio reducido de 10 x 10 m., realizaran pases entre ellos con alguien en contra. Realizaran primero toques
libres a 10 pases, después solo dos toques a 8 pases y solo un toque a 5 pases. Contado el indicado de pase para
cada ejercicio debera dar una vuelta a la cancha. Grupos: 4 vs. 1,5vs. 1 05 vs. 2.
Ejercicio 1

Equipo dividido en dos, estardn a mano derecha
los defensas y a mano izquierda los atacantes.
Primero se hard 1 contra 1, pero antes de llegar
hacerlo cada uno debera realizar algun ejercicios
de fuerza en el puesto (abdominales, flex. de
brazos, sentadillas, saltos, etc.) y luego salir en
velocidad y hacer zigzag o slalom en los conos,
para luego ir a la disputa por convertir gol y no
dejar convertir. Luego de esto seva a ir
aumentado la cantidad de jugadores tanto que
atacan como los que defienden, siendo el ataque
el que mayor gente tendra (2 vs. 1,3 vs. 2,4 vs. 3
y 5 vs. 4). Cada ejercicio se repetira 5 veces por
jugador y luego se hace el cambio de funciones.

Futbol

Se jugara variando los sistemas de juego de ambos
equipos, en primera instancia 11 (4-4-2) vs. 11 (4-
3-1-2), después de varios minutos 10 (4-3-1-1) vs.
11 (4-2-1-3), luego 11 (4-1-2-3) vs. 9 (4-3-1) y por
ultimo se jugara los 11 completos de manera libre.

FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacién
Vuelta a la cancha caminando. Cuadriceps, isquiotibiales, Se hablara del trabajo realizado,
gastronemios, recto abdominal, durante 10 minutos
oblicuos, deltoides, triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Febrero/23/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 4 Sesidén: 10 | Jugadores asistentes: 25 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol —resistencia

OBIJETIVO: Mejorar la resistencia fisica a través de un circuito fisico.

Materiales Recursos
Balon, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur.20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Trote alrededor de la cancha durante Cuddriceps, isquiotibiales,
brazos, cabeza, etc. 10 minutos gastronemios, recto abdominal,
oblicuos, deltoides, triceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

Se jugard a la ‘lleva’, cada vez que se toque a un compafiero, este tendra que tomarse de la mano con su otro
compaiiero, formando asi, una cadena de la que no podran soltarse o pagaran tareita.
Esta tareita serd hacer 30 abdominales cada uno y al volver ser de nuevo la ‘lleva’.

Ejercicio 1

Circuito fisico: el grupo se dividira en 4, para que cada uno esté en
una estacion diferente, cada estacion tendra una duracién de 2min.
el descanso entre estacion serd lo que demoren en cambiar de una
a otra, se realizaran tres series, con descanso entre series de 5min.

A: velocidad 5m. hasta el cono, realizar un salto con ambos pies en
los conos, luego ira en diagonal perfiladamente hasta el plato, dara
media vuelta e ira a otro, para finalizar en velocidad 5m. hasta el
cono, regresar en trote.

B: velocidad 10m. hasta el cono, realizar zigzag en todos los platos y
terminar en velocidad 5m. regresar en trote.

C: velocidad 10m. hasta el cono, realizar saltos seguidos con ambos
pies en cada cono, al término de esta, realizar velocidad 5m.
regresar en trote.

D: deberan trotar en la linea lateral de la cancha y hacer velocidad
en la linea de meta.

Futbol

Se realizara la practica de fatbol 11 vs 11 en un recreativo.

FASE FINAL Dur.20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacién
Vuelta a la cancha caminando. Aductores, abductores , Cuadriceps, | Se hablara del trabajo realizado,
isquiotibiales, gastronemios, recto durante 10 minutos.

abdominal, oblicuos, deltoides,
triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)
Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Febrero/25/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 4 | Sesion: 11 | Jugadores asistentes: 30 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol —resistencia
OBJETIVO:

Mejorar la resistencia anaerdébica mediante ejercicios de conduccién.

Materiales

Recursos

Conos, platos, balones, pito y cronometro.

Cancha y deportistas.

FASE INICIAL
Movilidad Articular

Dur. 20

Calentamiento general

Estiramiento

Tobillos, piernas, cadera, tronco,
brazos, cabeza, etc.

cancha, 5 min.

Realizar 1 min. Por todos los ejercicios
de titeres, tijeras, la combinacion de
ambos y saltos. Trote alrededor de la

Cuadriceps, isquiotibiales,
gastronemios, recto abdominal,
oblicuos, deltoides, triceps, etc.

FASE CENTRAL

Calentamiento especifico

| Dur. 80

sucesivamente.

El grupo formara una hilera desde un cono, los primeros seis jugadores tendran baldn, estos a su vez saldran
uno detras del otro en conduccion yendo de frente hacia un plato, llegar a este y realizar pase a unos
compafieros que estaran a una distancia de 10 m., este le regresara, controlara y hara conduccion en espalda
hasta un segundo plato, este movimiento se repetira dos veces, al término de este, seguird conduciendo hasta
dar una vuelta por los conos que delimitaran el espacio, le entregara el balén companero siguiente y asi

Ejercicio 1

Formaran grupos de 3 jugadores, haciendo una hilera, tomaran
distancia entre grupos de 2m. todos los jugadores deberan realizar
una escalera con los Burpees, donde empiezan con 1, llegan hasta 5
repeticiones y vuelven y la bajan a 1, cada vez que realicen el Burpee,

ejecutaran conduccidn con el baldén a una distancia de 10 m. donde
estard el cono, luego realizan un pase a su compariero y regresara lo
mas rapido posible, el descanso serd cuando termine el ultimo
compaiiero del grupo. Se repetira este ejercicio dos veces, con
descanso de 5 min. entre serie.

Ejercicio 2

Los mismos grupos, ubicados de la misma manera, deberan conducir
el balén de lateral a lateral, cuando estén regresando habra un plato a
10m. del punto de partida, ahi realizaran un pase a su compafiero y
saldra casi de forma inmediata. Se hard 3 veces este ejercicio con un
descanso de 3 min. entre series, los dos ultimos grupos pagan tarea.
Esta tarea serd hacer 30 abdominales y 15 flexiones de brazo.

Fatbol

Futbol recreativo 11 vs. 11, aplicando las reglas de juego.

FASE FINAL

Vuelta a la Calma Estiramiento

| Dur. 20
Retroalimentacion

Vuelta a la cancha caminando. Cuadriceps, isquiotibiales,

gastronemios, recto abdominal,
oblicuos, deltoides, triceps, etc.

Se hablara del trabajo realizado,
durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Febrero/27/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 4 Sesion: 12 | Jugadores asistentes:28 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol —Resistencia
OBIJETIVO: Mejorar la parte tactica mediante ejercicios defensivos y esquemas de juego.
Materiales Recursos
Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, brazos, cabeza, | Haran 1 minuto de titeres Cudadriceps, isquiotibiales,
etc. y tijeras, con 20 seg. de gastronemios, recto abdominal,
descanso. Por 3 veces oblicuos, deltoides, triceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

Espacio reducido de 10x10 m., jugaran 4 vs. 1, 5vs. 1y 5 vs. 2, realizando solo tres toques por jugadory
contando diez pases. Persona que le terminen los diez pases debera dar una vuelta a la cancha trotando.

Ejercicio 1

Se trabajara con 1 arquero, 4 defensas y 5 atacantes. Los
defensas estaran ubicados en su posicidon defensiva, mientras
los atacantes saldrdn de unos conos ubicados a 20m. de la
porteria, al sonido del pito, deberan pasar esta defensa con
ayuda de pases, conduccion y dribling, y convertir un gol. Grupo
de atacantes que no convierta pagara 30 abdominales, los
cuales irdn sumando cada vez que fallen.

Ejercicio 2

Se trabajara con 1 arquero, 4 defensas, 2 volantes de marca o
contencion y atacaran 7 jugadores (delanteros y volantes). Igual
que el ejercicio anterior.

Futbol

Se realizara la practica de 11 vs 11 aplicando todas las reglas del futbol.

FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la cancha caminando Abductores, gemelos, Se hablara de lo realizado durante
posteriores, deltoides, 10 minutos
biceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas — Palmira |

Fecha: Marzo/02/2015

Hora Inicio: 02:00 p.m.

Semana: 5 Sesion: 13 | Jugadores asistentes:28 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol- resistencia
OBIJETIVO: Mejorar la resistencia explosiva mediante ejercicios de fuerza
Materiales Recursos
Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas

FASE INICIAL

| Dur. 20

Movilidad Articular

Calentamiento general

Estiramiento

Tobillos, piernas, cadera, tronco,
brazos, cabeza, etc.

Tendran que realizar 3 series de tijerasy
titeres, también combinando ambos
ejercicios.

Abductores, aductores, cuadriceps,
oblicuos, biceps, etc.

FASE CENTRAL

| Dur. 80

Calentamiento especifico

Se colocara 4 puntos cardinales en la cancha y los deportistas en grupos
de 5, tendran que ir a pasar o tocar por estos diferentes puntos en
velocidad y los Ultimos 2 de cada grupo pagaran tarea. Esta tarea serd
hacer 30 flexiones de brazos y 40 abdominales.

Ejercicio 1

Primero realizardn un ejercicio en parejas, donde tendran que llevar al
compafiero cargado en la espalda, desde la linea lateral a la otra linea
lateral de la cancha lo mds rapido posible, cuando llegue a la linea lateral
intercambia la pareja, lo realizan 4 veces cada pareja.

Ejercicio 2

Con las mismas parejas y en grupos de 4 en las mismas posiciones del

ejercicio anterior, realizaran pases continuos desde la linea lateral a la

otra linea lateral, de ida un grupo da el pase y el otro solo recepciona y
de venida al contrario, este ejercicio lo haremos 4 veces.

Ejercicio 3

Luego, haran 2 hileras y habra unos obstaculos donde primero realizaran
5 saltos (burpees), salen en velocidad 10 metros, luego realizan saltos
con ambos pies en 3 vallas y se devuelven por un lado con una sola
pierna en saltos, vuelve en velocidad para realizar slalom y realizara
pases en diagonal en cuatro platos diferentes y rematara al arco.

Futbol

Se jugara un recreativo 11 vs 11, con marca personal, si el jugador convierte un gol, tendrd que colocar a pagar al
marcador correspondiente. El jugador pagara con una vuelta a la cancha y luego reanudara al partido.

FASE FINAL

| Dur. 20

Vuelta a la Calma

Estiramiento

Retroalimentacion

Vuelta a la chanca caminando

Aductores, abductores , Cuadriceps,

Se hablara del trabajo realizado,
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira Fecha: Marzo/04/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 5 Sesion: 14 Jugadores asistentes: 28 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol - Resistencia
OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica a través de un circuito fisico - técnico
Materiales Recursos
Conos, platos, balones, pito y cronometro. Cancha y deportistas.
FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Realizar 5 vueltas a la cancha a la Cuddriceps, isquiotibiales, ,
brazos, cabeza, etc. derechay a la izquierda. oblicuos, deltoides, triceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

Se ubicaran 4 puntos cardinales en el terreno de juego, se dividiran en grupo de 5 jugadores, los dos ultimos de
cada grupo pagaran tarea. Esta tarea serd realizar 30 flexiones de brazo y 40 abdominales.

Ejercicio 1

Realizaran un circuito fisico — técnico que tendra 7
estaciones y en cada una habran de 3 a 4 jugadores, cada
estacion tendrd una duracion de 90 seg. por jugador con

un descanso entre estacion de 30 seg., se realizaran 3

series con un descanso de 5 min.

A: realizar cambios de ritmo en 5m. yendo al frente a
recibir y pasar baldn, regresar a su punto de partida e ir
al otro lado, pases con borde interno.
B: cambios de ritmo en 2m. y en cada extremo un
compaiiero le lanzara el balén para que lo cabecee.
C: el tercer jugador debera pasar a sus dos companeros
que estaran separados uno del otro a 10m. dard el pase e
ira por detrds de ellos a entregar el balén al otro
compaiiero. Pases con borde interno del pie derecho.
D: igual que el anterior pero pases con la pierna
izquierda.
E: el tercer jugador ira de extremo a extremo a recibir el
balon de sus compaiieros y entregarlo de cabeza,
después de cabecear hacer una flexion de pecho.
F: distribuidos varios conos a 40 cm. en un trayecto de
10m. elevar las rodillas (abduccién), primero la derecha y
luego la izquierda y asi mismo, hacer la devolucién del
balén con borde interno y cambiar con el compafiero.
G: Realizar zigzag entre los conos y al término de este,
hacer la devolucién del balén con empeine y cambiar con
el compaiiero.

Futbol
Futbol en espacio reducido 4 vs. 4 en un espacio de 10 x 10 m.
FASE FINAL Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacién
Vuelta a la cancha caminando. Cuddriceps, isquiotibiales, Se hablara del trabajo

gastronemios, recto abdominal, realizado, durante 10 minutos
etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA

INFANTILY GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas — Palmira

Fecha: Marzo/06/2015

Hora Inicio: 02:00 p.m.

Semana: 5 | Sesién: 15 Jugadores asistentes: 25 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol- resistencia
OBIJETIVO: Mejorar la parte tactica en la zona media de la cancha
Materiales Recursos
Balén, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur.20
Movilidad Articular | Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Tendran que realizar 3 series de tijeras y Abductores, cuadriceps,
brazos, cabeza, etc. titeres, por un minuto cada uno. oblicuos, biceps, etc.

FASE CENTRAL

| Dur.80

Calentamiento especifico

10 minutos de trote alrededor de la cancha en parejas, cada pareja con baldn y realizaran pases entre ellos.

Ejercicio 1

Espacio reducido de 20X20 m., en el cual se ubicaran todos los volantes
y se dividiran en 2 grupos de 5 jugadores, volantes de marca y volantes

creativos.

Ejercicio 2

Se trabajaran en actividades especificas para los defensas y atacantes.
Aqui se variara la forma de atacar y defender de acuerdo a la cantidad,
donde la mayor cantidad siempre sera la de los atacantes, ejemplo: 3

vs.2,4vs.3y5vs. 4,

Futbol

Se jugara un recreativo 11 vs 11, se aplicaran todas las reglas y lo aprendido en las sesiones anteriores.

FASE FINAL

Dur. 20

Vuelta a la Calma

Estiramiento

Retroalimentacién

Vuelta a la chanca caminando

Aductores, abductores , Cuadriceps,
isquiotibiales, gastronemios, recto
abdominal, oblicuos, deltoides, triceps,
etc.

Se hablard del trabajo
realizado, durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira

| Fecha: Marzo/09/2015

Hora Inicio: 02:00 p.m.

Semana: 6 | Sesion: 16 | Jugadores asistentes: 30 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBIJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica aplicando ejercicios de larga duracion
Materiales Recursos

Balén, pito, cronometro, petos

Cancha, deportistas

FASE INICIAL

| Dur.20

Movilidad Articular

| Calentamiento general

Estiramiento

Tobillos, piernas, cadera,
tronco, brazos, cabeza, etc.

Trote alrededor de la cancha por 10

min.

Abductores, aductores, cuadriceps, biceps
etc.

FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

‘Lleva’ en parejas, las parejas estaran siempre sujetadas de la mano, aquella pareja que se suelte serd la ‘lleva’.
La pareja que sea la ‘lleva’ tendra solo 30 segundos para pegarsela a otra pareja, de lo contrario hara una tareita extra
Esta tareita sera una vuelta a la cancha sujetados de la mano.

Ejercicio 1

Cada jugador llevara el balon desde el inicio de la cancha (linea de
meta) hasta la bomba grande, debera continuar trotando hasta la
otra bomba y terminar en velocidad, y devolverse realizando el
mismo trabajo. 8 min.

Ejercicio 2

En grupos de 3 jugadores, dos deportistas estaran ubicados en un
extremo de la cancha, el otro estara en el otro extremo (a lo largo),
luego, uno de los deportistas tendra que realizar conduccién hasta
la mitad de la cancha y ejecutar un pase largo hasta su compaiiero,

todos los integrantes del grupo deberan realizar la misma accién.

15 min.

Futbol

Se formaran 4 grupos de 7 jugadores, y jugardn en espacio reducido
un recreativo con marca personal.

FASE FINAL

Dur. 20

Vuelta a la Calma

Estiramiento

Retroalimentacion

Vuelta a la chanca caminando

Aductores, abductores, recto
abdominal, oblicuos, deltoides, etc.

Se hablard del trabajo realizado,
durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira

| Fecha: Marzo/11/2015

Hora Inicio: 02:00 p.m.

Semana: 6 | Sesion: 17 | Jugadores asistentes: 30 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Fatbol - Resistencia
OBJETIVO: Mejorar la técnica de recepcidn y pase por medio de ejercicios aerdbicos.
Materiales Recursos
Cancha y deportistas.

FASE INICIAL

Dur. 20

Movilidad Articular

Calentamiento general

Estiramiento

Tobillos, piernas, cadera, tronco,
brazos, cabeza, etc.

Realizar 1 min. Por todos los ejercicios
de titeres, tijeras, la combinacién de
ambos y saltos. Trote alrededor de la
cancha, 5 min.

Cuadriceps, isquiotibiales,
gastronemios, recto
abdominal, oblicuos,

deltoides, triceps, etc.

FASE CENTRAL

Dur. 80

Calentamiento especifico

Futbol tenis, grupos de tres jugadores, realizaran tenis con cualquier parte del cuerpo menos las manos,
haciendo la cantidad de toques y pases que quieran, llegar a los 5 puntos. Equipo perdedor tendra que dar una

vuelta a la cancha.

Ejercicio 1

Todos los jugadores formaran una hilera en una esquina de la
cancha, excepto 10 jugadores estos estaran al frente de cada
cono a una distancia de 5m. la cual podra ir aumentando y
separados uno del otro a 10m., estos 10 jugadores hardn
lanzamientos o pases al resto de compafieros, ya sea con la
mano o con el pie, alternando alturas de pases. Los
jugadores de la hilera, saldrdn uno a uno trotando y realizar
los diferentes desplazamientos que requiere cada uno de los
obstaculos. Cada 2 repeticiones, cambian los 10 jugadores. Se
trabajara cada superficie de contacto conocida (bordes

interno y externo, empeine, muslos,

pecho y cabeza).

Obstdculos: 1) Skipping entre platos, 2) zigzag, 3) slalom, 4)
saltos a platos con un pie, alternando, 5) velocidad, 6) saltos
a conos de 10cm., 7) abduccidn, 8) saltos a conos de 30 cm.,

9) trote en espalda.

Futbol

Futbol recreativo 11 vs. 11

FASE FINAL

| Dur. 20

Vuelta a la Calma

Estiramiento

Retroalimentacion

Vuelta a la cancha caminando.

Cuadriceps, isquiotibiales,
gastronemios, recto abdominal,
oblicuos, deltoides, triceps, etc.

Se hablara del trabajo
realizado, durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas — Palmira | Fecha: Marzo/13/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 6 | Sesién: 18 | Jugadores asistentes: 28 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBJETIVO: Mejorar la practica de futbol mediante la tenencia de baldn
Materiales Recursos
Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, Tendran q realizar 3 series de tijerasy Abductores, aductores, pectoral,
tronco, brazos, cabeza, etc. titeres mezclando ejercicios. oblicuos, biceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

Espacio reducido 10x 10 m.en4vs. 1,4 vs.2,5vs.1y 5vs. 2.

Ejercicio 1

En espacio reducido 20 X 20 m., todos los volantes realizando
tenencia del baldn a uno y dos toques, en grupos de 5 jugadores.
Los defensas y atacantes realizaran ejercicios especificos en la
porteria.

Ejercicio 2

6 volantes vs 4 defensas y un arquero, enfatizando el trabajo en la

zona media.
Futbol
Recreativo 11 vs. 11
FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores, Se hablara del trabajo realizado,
gastronemios, recto abdominal, durante 10 minutos
oblicuos, deltoides, triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas — Palmira | Fecha: Marzo/16/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.

Semana: 7 Sesién: 19 | Jugadores asistentes: 25 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBJETIVO: Mejorar la resistencia aerdbica mediante ejercicios continuos
Materiales Recursos

Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas

FASE INICIAL | Dur. 20

Movilidad Articular

Calentamiento general

Estiramiento

Tobillos, piernas, cadera, tronco,
brazos, cabeza, etc.

Tendran que realizar 3 series de tijeras y
titeres mezclando ejercicios.

Abductores, aductores,
deltoides, biceps, etc.

FASE CENTRAL

Dur. 80

Calentamiento especifico

Trote alrededor de la cancha. 10 min.

Ejercicio 1

Trote alrededor de las laterales (linea de banda), aplicando velocidad
en las lineas finales (linea de meta). 20 m.

Ejercicio 2

Trote alrededor de la cancha, aplicando velocidad cada 10 m. estos 10
metros estaran delimitados por conos, para una mejor apreciacion.

Fatbol

Recreativo 11 vs 11 con marca personal.

FASE FINAL

| Dur. 20

Vuelta a la Calma Estiramiento

Retroalimentacion

Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores , Cuadriceps,
isquiotibiales, gastronemios, recto
abdominal, oblicuos, deltoides,

triceps, etc.

Se hablara del trabajo realizado,
durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Marzo/18/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 7 | Sesién: 20 | Jugadores asistentes: 20 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBIJETIVO: Reforzar el trabajo aerébico mediante ejercicios de velocidad
Materiales Recursos
Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Tendran q realizar 3 series de tijerasy Gemelos, cuadriceps, recto
brazos, cabeza, etc. titeres mezclando ejercicios. abdominal, biceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

Espacio reducido 10 X 10 m., 4 vs. 1,4 vs. 2 y 5 vs. 1. Los jugadores solo podran realizar inicialmente dos toques con 10
pases y luego de 5 minutos, realizar solo un toque a 5 pasas por otros 5 minutos.

Ejercicio 1

Se ubicardn parejas en la lateral, a 20 m. se encontrard un balén, hasta
donde tendrdn que ir en velocidad, recoger el baldn y devolverse
conduciéndolo hasta donde su compafiero que hara el mismo ejercicio
en el sentido contrario y asi sucesivamente por 1 minuto, se repetird este
ejercicio 5 veces con un descanso entre repeticion de 30 segundos.

Ejercicio 2

Siguiendo los pardmetros del ejercicio anterior, el jugador tendrd que
saltar 5 veces por los topes, luego salir en velocidad hasta el baldn, darle
un pase al companero y éste se la devuelve, recepciona y deja quieto el
balén, para devolverse en velocidad, el compariero hace el mismo
ejercicio. Este ejercicio tendra una duraciéon de 1 minutoy se hard 5
veces con un descanso de 1 min.

Ejercicio 3

Sin baldn, la pareja se ubicara de espaldas a 1 m de distancia, uno de los
integrantes tendra que alcanzar al otro y si no lo alcanza paga tarea; al
sonido del pito saldran en velocidad hasta 30 m. (4 veces cada 1).

Fatbol

Se empleard lo aprendido durante la semana en una practica 11 vs 11, con tenencia de baldn y buena técnica a la hora
del pase y la recepcion.

FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores , Cuadriceps, Se hablara del trabajo realizado,
isquiotibiales, gastronemios, recto durante 10 minutos

abdominal, oblicuos, deltoides,
triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira ’ Fecha: Marzo/20/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 7 Sesion: 21 ‘ Jugadores asistentes:26 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBIJETIVO: Reforzar la practica de futbol en la zona media de la cancha con mas tenencia de baldn
Materiales Recursos
Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur.20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Trote continuo alrededor de la cancha. Abductores, aductores,
brazos, cabeza, etc. 10 min. cuadriceps, biceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur.80

Calentamiento especifico

En un cuadro de 10 x 10 m. haran un trabajo de espacio reducido a 1y 2 toques por jugador, ubicados de la siguiente
manera: un4vs. 1y 4 vs. 2. El profesor decidird la cantidad de toques y de pases a realizar.

Ejercicio 1

Se enfatizara el juego en la zona de volantes para mejorar la
produccion de juego, realizaran un ejercicio donde atacaran 4
volantes y 2 delanteros y defenderan 5 jugadores (4 defensas y
un volante de marca), se trabajara bastante en este ejercicio
corrigiendo y sugiriendo pases y movimientos al vacio.

Futbol

Practica de futbol con reglas y normas 11 vs. 11 y se haran los respectivos cambios por cada jugador de su posicion.

FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores , Cuddriceps, | Se hablara del trabajo realizado,
isquiotibiales, gastronemios, recto durante 10 minutos

abdominal, oblicuos, deltoides,
triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Marzo/23/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 8 | Sesion: 22 | Jugadores asistentes: 28 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBIJETIVO: Mejorar la potencia mediante ejercicios de resistencia aerdbica
Materiales Recursos
Balén, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Tendrdn que realizar 3 series de tijeras 'y Gemelos, pectoral, cuadriceps,
brazos, cabeza, etc. titeres mezclando ejercicios biceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

Se ubicaran 4 puntos cardinales en el terreno de juego, se dividirdn en grupo de 5 jugadores, los dos uUltimos de cada
grupo pagaran tarea. Esta tarea sera realizar 30 flexiones de brazo y 40 abdominales.

Ejercicio 1

Cada deportista deberd llevar una llanta desde una linea final (lineas de
meta) a la otra, 5 repeticiones.

Ejercicio 2

Cada deportista debera cargar una llanta mas pesada que la del
ejercicio anterior hasta la mitad de la cancha, dejarla ahi y seguir en
velocidad hasta la otra linea de meta.

Ejercicio 3

El deportista debera cargar una llanta hasta la mitad de la cancha,
dejarla ahiy tomar el balén conducir y por ultimo rematar al arco.

Futbol
Recreativo 11 vs. 11 con marca personal.
FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores , Cuadriceps, | Se hablara del trabajo realizado,
isquiotibiales, gastronemios, recto durante 10 minutos

abdominal, oblicuos, deltoides,
triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Marzo/25/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 8 | Sesién:23 | Jugadores asistentes:30 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia
OBIJETIVO: Mejorar la técnica de pase largo y corto mediante ejercicios aerdbicos
Materiales Recursos
Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur. 20 min
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Trote alrededor de la cancha por 10 min | Triceps, deltoides, biceps, recto
brazos, cabeza, etc. abdominal, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80 min

Calentamiento especifico

Espacio reducido 10 x 10 m. para realizarloen 4 vs. 1,4 vs. 2 y 5 vs. 1, a uno y dos toques, la decision es del profesor.

Ejercicio 1

En grupos de 3 jugadores, tendran que practicar el pase con borde interno y
externo, luego ir en velocidad a entregar el baldn.

Ejercicio 2

Los mismos grupos, dos de los integrantes se ubicardn en la linea lateral de
la cancha y el tercero al frente de uno de los compafieros con 10 m. de
distancia, este debera conducir a donde esta el otro compaferoy a 10

metros dar el pase en corto.

Ejercicio 3

Los mismos grupos, pero a lo largo de la cancha, tendran que conducir balén
hasta la mitad de la cancha a un compafiero y habra otro en la linea final y
este deberd lanzarle el balén aéreo y este recepcionar y salir en velocidad

conduciendo y hacer lo mismo pase aéreo al otro compafiero.

Futbol

Futbol, realizando los ejercicios hechos en la semana y aprendidos hasta el momento con los esquemas de juego. 11

vs. 11
FASE FINAL | Dur. 20 min
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores , Cuadriceps, Se hablara del trabajo

isquiotibiales, gastronemios, recto realizado, durante 10 minutos
abdominal, oblicuos, deltoides,
triceps, etc.




85

BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Marzo/27/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 8 | Sesion: 24 | Jugadores asistentes:30 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol-resistencia

OBJETIVO: Mejorar la practica de futbol mediante ejercicios estratégicos y tacticos
Materiales Recursos
Baldn, pito, cronometro, petos Cancha, deportistas
FASE INICIAL | Dur. 20 min
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
Tobillos, piernas, cadera, tronco, Tendran q realizar 3 series de tijeras y Abductores, aductores,
brazos, cabeza, etc. titeres mezclando ejercicios. cuadriceps, oblicuos, etc.
FASE CENTRAL | Dur.80 min

Calentamiento especifico

Espacio reducido en un cuadro 10x10 metros, 4 vs. 1, 4 vs. 2 y 5 vs. 2; a uno y dos toques, esto lo decide el profesor.

Ejercicio 1

Se trabajara a mitad de cancha atacantes vs defensores
aplicando lo hecho en la semana.

Futbol

Se hara una practica de futbol 11 vs. 11 con todas las reglas y normas aplicando lo aprendido con sus respectivos
esquemas de juego.

FASE FINAL Dur. 20 min
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la chanca caminando Aductores, abductores , Cuadriceps, Se hablara del trabajo

isquiotibiales, gastronemios, recto realizado, durante 10 minutos
abdominal, oblicuos, deltoides,
triceps, etc.
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira | Fecha: Marzo/30/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.

Semana: 9 | Sesion: 25 | Jugadores asistentes: 30 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Fuatbol - Resistencia
OBJETIVO: Aumentar la resistencia aerdbica a través de ejercicios de larga duracion.
Materiales Recursos
Conos, petos, estacas, platos, pito y cronometro. Cancha y deportistas.

FASE INICIAL | Dur. 20

Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento

Tobillos, piernas, cadera, tronco,
brazos, cabeza, etc.

Realizar 1 min. Por todos los ejercicios
de titeres, tijeras, la combinacion de
ambos y saltos. Trote alrededor de la
cancha, 5 min.

Cuadriceps, isquiotibiales,
gastronemios, recto abdominal,
oblicuos, deltoides, triceps, etc.

FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

Trote continuo hasta la mitad de la cancha, el grupo estara compacto (unido), el profesor indicara quien o
quienes deberan salir en velocidad o trote mas rdpido, para dar una vuelta al grupo y tomar la cola del grupo. el
ejercicio se termina cuando todos lo hayan realizado.

Ejercicio 1

Los jugadores deberan trotar a lo ancho de la canchay
hacer velocidad alo ancho, solo que tanto a lo ancho
como a lo largo habran variedad de elementos (conos,
platos, estacas, etc.), en los conos haran saltos con
ambos pies o con un solo pie, en las estacas hardn zigzag
o slalom y en los platos realizaran coordinacién de
Skipping (frente, lateral y espalda), el ritmo de ejecucion
de cada una dependera de su ubicacion (largo o ancho),
este ejercicio se hara en ambos sentidos. 10min. por
cada uno, con descanso de 5 min.

Futbol

Futbol en espacio reducido (5 x 10m.), se formaran
equipos de 3 jugadores, donde dos equipos estaran en
una cancha (5 canchas), cada cancha estara distribuida

en distintas partes del terreno de juego y con su
enumeracion correspondiente, los jugadores tendran
gue estar pendientes tanto del juego como del sonido
del pito que realizara el profesor, este pitazo significara
cambiar de canchas lo mas rapido posible y el ultimo
jugador del equipo en llegar, pondra a pagar a su equipo
un trabajo extra. Este trabajo es 30 abdominales.

FASE FINAL | Dur. 20

Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion

Vuelta a la cancha caminando.

Cuddriceps, isquiotibiales,
gastronemios, recto abdominal,
oblicuos, deltoides, triceps, etc.

Se hablara del trabajo realizado,
durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira Fecha: Abril/01/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.
Semana: 9 Sesién: 26 Jugadores asistentes: 30 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Futbol - Resistencia

OBJETIVO: Optimizar la resistencia aerébica mediante ejercicios de pases.
Materiales Recursos
Balones, conos, pito y cronometro. Cancha y deportistas.
FASE INICIAL Dur. 20
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento

Tobillos, piernas, cadera, tronco, Realizar 1 min. de titeres, tijeras, la Cuddriceps, isquiotibiales,

brazos, cabeza, etc. combinacion de ambos y saltos. gastronemios, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico

Se ubicaran 4 puntos cardinales en el terreno de juego, se dividiran en grupo de 5 jugadores, los dos Ultimos de cada grupo
pagardn tarea. Esta tarea sera realizar 30 flexiones de brazo y 40 abdominales. Se hara dos veces.

Ejercicio 1

Formaran grupos de 4 o 5 jugadores, donde realizaran un trabajo
intermitente de pases. Cada ejercicio durara 6min. con un descanso entre
cada uno de 3min. lo primero que haran es control y pases, segundo pases

de primera intencidn.

Estaran ubicados 3 conos a una distancia de 10m. en el primer cono
habran dos personas, mientras uno trabaja el otro descansa, en el
segundo un jugador y en el ultimo otro jugador. Lo que debera
hacer el que arranca (1) es dar un pase al del segundo cono vy salir
por el balén nuevamente, (2) controlara y hard una devolucién
corta, (1) realiza otro pase al del tercer cono y se quedara en ese
cono, (3) controla y dard un pase al del segundo cono, saldra por el
baldén nuevamente, ya que este controlara y hara devolucion corta y
luego lo lanzara al del primer cono, para poder quedarse en el
segundo cono, mientras el del segundo cono (2) después de haber
hecho la devolucidon corta pasara al primer cono a esperar la
ejecucién de sus compafieros. Lo mismo haran cuando sea de
primera intencidn, solo que sin controlar el balén.

Ejercicio 2

Formaran grupos de 6 o 4 personas, pero que sea par. Otro trabajo
intermitente de pases, el trabajo tendra una duracién de 4min. por 2
series, con un descanso de 2min. trabajaran pases con borde interno.

Habra 5 conos formando una “X”, los grupos se subdividen en dos,
cada subgrupo se ubica en un extremo, formando una hilera. Los
primeros de cada hilera saldran conduciendo balén en “X”
(cruzados), llevandolo hasta el cono que esta al frente de su grupo
para realizar el pase, luego tendran que retornar por donde
condujeron vy llegar al punto de partida, siempre saldran al sonido
del pito. Su descanso sera lo que demoren sus otros comparieros.

Futbol
Futbol recreativo 11 vs. 11
FASE FINAL | Dur. 20
Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion
Vuelta a la cancha caminando. Cuadriceps, isquiotibiales, Se hablara del trabajo realizado,

oblicuos, recto abdominal, etc. durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira

| Fecha: Abril/06/2015

Hora Inicio: 02:00 p.m.

Hora Finalizo: 04:00 p.m.

Semana: 10 Sesién: 27 Jugadores asistentes: 30
TEMA: Futbol - Resistencia
OBJETIVO: Mejorar la resistencia a través de ejercicios de fuerza-resistencia y trabajo aerdbicos.
Materiales Recursos
Conos, petos, estacas, platos, pito, aros y cronometro. Cancha y deportistas.

FASE INICIAL

| Dur. 20

Movilidad Articular

Calentamiento general

Estiramiento

brazos, cabeza, etc.

Tobillos, piernas, cadera, tronco, Realizar 1 min. Por todos los ejercicios
de titeres, tijeras y de combinacion.

Gastronemios, recto abdominal,
oblicuos, deltoides, triceps, etc.

FASE CENTRAL

| Dur. 80

Calentamiento especifico

Todos formaran una hilera, excepto tres jugadores que seran voluntarios para hacer los respectivos pases. Los

demds jugadores tendrdn que desplazarse en slalom mirando a sus compafieros que estardn en los tres conos

del frente, recibirdn el balén y pasaran de primera, al terminar con los tres, deberan hacer zigzag en un pedazo

del recorrido para llegar de nuevo a la cola de la hilera. Los pases seran a ras de piso (bordes interno y externo),
media altura (borde interno y empeine) y altos (cabeza). Cada uno se repita una sola vez.

Ejercicio 1

Se formaran en grupos de 5 a 6 jugadores, para realizar un
circuito de fuerza-resistencia. Cada estacién tendra una
duracién de 2min. con un descanso de 30seg., se realizara
tres veces (3 series), con un descanso de 3 min. Siempre
regresar lo mas rapido posible.

A: saltos laterales x 4, velocidad hasta el cono.

B: 5 abdominales, slalom largo y velocidad hasta el cono.

C: 4 flexiones de brazo, zigzag y velocidad hasta el cono.

D: 5 dorsales, cambios de direccién, velocidad hasta el cono.
E: 10 oblicuos, saltos con un pie alternando y flexionan.

Ejercicio 2

El equipo se divide en dos grupos, y a su vez se subdividiran
en dos subgrupos, donde ambos grupos realizaran lo
mismo. Se trabajara en el 1 contra 1 en un espacio
delimitado (7 x 5m.), los subgrupos estaran ubicados cada
uno en una esquina opuesta y saldran uno a uno al sonido
del pito, antes de entran a cancha, realizaran 4 saltos con
ambos pies, alternando la altura de los estos, para luego si,
entrar a la cancha a tratar de convertir gol. El balén sera
lanzado por el profesor. Este trabajo tendra una duracién de

10min.

Fatbol

Futbol recreativo 11 vs. 11

FASE FINAL

Dur. 20

Vuelta a la Calma

Estiramiento

Retroalimentacion

Vuelta a la cancha caminando.

Cuddriceps, isquiotibiales, etc.

Se hablara durante 10 minutos
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BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS
CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI

CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12A 14 ANOS)
Fecha: Abril/08/2015 Hora Inicio: 02:00 p.m.

Lugar: Cancha Las Américas - Palmira
Semana: 10 | Sesion: 28 Jugadores asistentes: 30 Hora Finalizo: 04:00 p.m.
TEMA: Fatbol - Resistencia
OBIJETIVO: Aumentar la resistencia fisica a través de ejercicios de larga duracién.
Materiales Recursos
Conos, platos, balones, pito y cronometro. Cancha y deportistas.
FASE INICIAL | Dur. 20
Calentamiento general Estiramiento

Movilidad Articular

Tobillos, piernas, cadera, tronco, Cuddriceps, recto abdominal,

brazos, cabeza, etc. oblicuos, deltoides, triceps, etc.
FASE CENTRAL | Dur. 80

Calentamiento especifico
Futbol tenis, grupos de tres jugadores, realizaran tenis con cualquier parte del cuerpo menos las manos, haciendo
la cantidad de toques y pases que quieran, llegar a los 5 puntos. Equipo perdedor tendra que dar una vuelta a la
cancha.
Ejercicio 1

Trote continuo por 10 min.

Todos los jugadores formaran una hilera desde un cono
seleccionado, estos deberan desplazarse en slalom a conos con
distancias de 20m. uno del otro, sumando 120m. Deberan hacer
cambios de ritmo: 20m. velocidad — 20m. trote x 2 / 40m.
velocidad — 20m. trote x 2. Se haran 3 series de este trabajo con
un descanso de 3min. antes de llegar al punto inicial se
encontraran con una gran cantidad de balones, tomaran uno y
se desplazaran con dominio de baldn hasta un cono, luego

conducen en zigzag hasta el dltimo plato y por ultimo realizan

un pase al profesor, para que vuelva e inicie el ejercicio.
Ejercicio 2

Igual que el ejercicio anterior, solo que divididos en dos grupos,
un grupo se ubica en hilera y en el otro, se ubica cada uno en un
cono que estara a 10m. uno del otro, con baldn. El ejercicio
tendrd una duracién por grupo de 5min. x 3 series. 1 serie:
pases con borde interno de ambos perfiles a media altura. 2
serie: control con muslo y pase con empeine ambos perfiles. 3
serie: control con pecho y pase con borde interno ambos
perfiles. Antes de llegar al punto inicial se encontraran con unos
conos dobles, donde haran saltos con ambos pies (4) y platos
para realizar zigzag, al término de esto se ira en trote al inicio.
Los jugadores de los conos deberan hacer los respectivos pases

con las manos para una mejor ejecucion.
Fatbol
Futbol recreativo 11 vs. 11
FASE FINAL | Dur. 20
Estiramiento Retroalimentacidn

Vuelta a la Calma
Vuelta a la cancha caminando.

Se hablara del trabajo

Cuadriceps, isquiotibiales,
realizado, durante 10 minutos

gastronemios, triceps, etc.
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12 ANALISIS DE RESULTADOS

Tabla 7.
Resultados de los diferentes test iniciales.
TEST INICIAL MILLA |BURPEE | KILOMETRO TACS

# NOMBRES EDAD |SEXO| Tie | MVO2 | Rep | Tie | MVO2 M:&ia P. Min
1| OCAMPOJUANDAVID | 13 | M [804] 52,1 21 [279] 581

2 ANGULO OSCAR 14 | M [7,19] 646 30 [ 250 624

3 PANTOJA PAULO 13 [ ™ [753] 671 30 [250| 624 | 2538 [ 166
4| MOLINA CRISTIAN 14 | M [733] 576 27 | 249| 626 | 3175 | 246
5|  CADENA BAYRON 14 | M [732] 5938 27 | 253 | 619 | 3767 | 349
6 | ECHEVERRYSEBASTIAN | 14 | M [7,00| 568 21 [270| 595 | 3666 | 321
7 | MARULANDASANTIAGO | 14 | M [6,57] 60,9 25 | 244 | 634 | 3292 | 197
8 VALENCIA GEAN 13 | M [638] 694 | 250 | 624 | 3169 | 284
9 | SERRATO ESTEBAN 14 | M [e54] 555 33 |240] 64 | 3956 | 363
10 MARTINEZ JOSE 14 | ™ [e41] 612 35 |226] 66 | 4441 [ 410
11| BRAYAN ARANGO 12 | ™ [817] 614 24 |287| 57 | 1774 | 148
12| ANDRES MURILLO 12 [ M [818] 586 25 | 288 | 568 | 1321 | 113
13| BRAYAN NARVEZ 13 | M [833] 66,1 26 |296| 556 | 1836 | 156
14| DAVID SANCHEZ 12 | ™ [856] 607 22 |309 | 537 | 1206 | 112
15| ALEJANDROOBANDO | 13 | M [8,14] 594 25 [284| 574 | 2187 | 169
16| SANTIAGOVICTORIA | 12 | M [8,02] 604 275 | 587 | 1508 | 119
17| SEBASTIANORDONEZ | 13 | M 8,39 59,9 339 | 493 [
18| SEBASTIANJIMENEZ | 13 | M [7559] 62,1 275 | 587 | 234 | 170
19 ROGER BASTOS 13 | M [819] 538 257 | 614 | 3304 | 202
20| SEBASTIANVALENCIA | 13 | M [8,15] 54,9 17 [255| 61,8 | 2047 | 165
21| IVAN VILLAQUIRAN 14 | M [7,0] 558 22 | 240 | 639 | 5026 | 465
22 LEO SPEL 14 | M [6,42] 596 25 | 227] 659 | 4056 | 366
23 PAUL DIAZ 14 | M |ea7]| 595 34 [232] 651 | 4265 | 380
24| JUNIOR ALOMIA 14 | M [731] 563 29 [251| 623 | 4499 | 413
25| CRISTHIAN POSSO 14 | M [ea1] 574 - 226 | 66 | 3857 | 371
26| NICOLAS OSPINA 14 | M [717] 558 237 | 644 | 3895 | 386
27 CARLOS GARCIA 14 | M [828] 535 16 | 263| 605 [ 3663 | 217
28| SERRANO STEVEN 14 | M |659] 598 19 [239]| 641 | 3478 | 319
29| MARTINEZ JULIAN 14 | M [644] 554 30 [270] s94 | 4119 | 262
30|  AMPUDIA ANDRES 14 | M |651] 581 28 | 231| 653 | 5057 | 372

Promedio 59,11 61 | 3239 | 2682

Fuente: Datos de los test iniciales realizados
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Aqui se observa el test diagnostico o test iniciales que se hizo con los futbolistas del Club
Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI, los cuales se realizaron en las primeras dos semanas de
entrenamiento, en donde el objetivo principal es mejorar la resistencia por medio de una bateria de

ejercicios fisicos, con una duracién de tres meses y con un total de 28 sesiones de entrenamiento.

De izquierda a derecha se puede observan en la primera columna el nimero de futbolistas a
quien se le realizo los test, en la segunda columna estan los nombres de esos futbolistas, tercera la
edad de cada uno, cuarta el sexo, el cual para todos es el sexo masculino, sexta tiempo (Ti) en
minutos:segundos realizado en el test de la Milla, séptima maximo consumo de oxigeno (MVO2) de
cada uno de los jugadores en el test de la Milla, octava la cantidad de repeticiones (Rep) realizadas
en el test de Burpee, novena tiempo (Ti) en segundos realizado en el test del Kilémetro, decima
maximo consumo de oxigeno (MVO2) de cada uno de los jugadores en el test del Kilémetro,
undécima marca la potencia media (P. Media) que alcanzo cada jugador en el test TACS y en la
ultima columna se encuentra la potencia minima (P. Min) que se evidencio con el termino del test
TACS.

Todos los test se desarrollaron en el mismo horario 2:30 p.m., en la cancha de las Américas junto
al barrio Sesquicentenario, el cual tiene un terreno de 241 metros de area, para la realizacion de los
test de la Milla y el Kilémetro, en donde en la Milla tuvieron que realizar seis vueltas y 156 metros

mas, y en el Kilébmetro cuatro vueltas y 36 metros mas.

De los treinta jovenes a quienes se les practico los test iniciales, una persona falto a dos de estos
test (Burpee y TACS), cinco mas faltaron al test de Burpee y dos maés al test TACS, completando

ocho personas que no pudieron participar de esta practica.
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Tabla 8.
Resultados de los diferentes test finales.

TEST FINAL MILLA |BURPEE | KILOMETRO TACS
# NOMBRES EDAD[SEXO | Tie [MvO2| Rep | Tie | MVO2 |P.Media| P.Min
1| ocAMPOJUANDAVID | 13 | M [800[ 526 | 22 |265| 602
2 ANGULO OSCAR 14 | M [715] 646 | 30 [245] 63,2
3] PANTOJAPAULO 13 | M [733] 672 | 25 [258| 612 | 4071 | 324
4| MOLINA CRISTIAN 14 | M [655] 580 | 33 [248| 627 | 4331 | 389
5| CADENABAYRON 14 | M [656] 609 | 32 |248| 627 | 4454 | 301
6 | ECHEVERRYSEBASTIAN | 14 | M [7,27] 569 | 24 |261| 608 | 3332 | 260
7 | MARULANDASANTIAGO | 14 | M [657] 608 | 30 |240| 639 | 3389 | 274
8 | VALENCIA GEAN 13 | M [632] 692 | 28 [243| 635 | 4294 | 304
9 | SERRATO ESTEBAN 14 | M [627] 572 | 35 [239]| 641 | 5156 | 320
10| MARTINEZ JOSE 14 | M [638] 612 | 36 |224| 663 | 6237 | 295
11| BRAYAN ARANGO 12 | ™M [810] 615 | 27 [286| 571 | 1829 | 111
12| ANDRES MURILLO 12 | M (755593 | 27 [272| 592 | 1843 | 162
13| BRAYAN NARVEZ 13 | M (735674 | 28 [260| 61 | 2273 | 200
14| DAVID SANCHEZ 12 | M [824] 613 | 24 [309| 537 | 1946 | 110
15| ALEJANDROOBANDO | 13 | M [757] 61,1 | 25 |280| 58 | 3152 | 224
16| SANTIAGOVICTORIA | 12 | M [758] 613 | 24 [274] 589 | 1936 | 142
17| sesastiaNorDOREZ | 13 | ™ [821] 602 | 25 [306| s42 |G
18| SEBASTIANJIMENEZ | 13 | M [710] 62,8 | 27 [270] 595 | 262 | 172
19| ROGER BASTOS 13 | M [720]557 | 26 [245| 632 | 3879 | 273
20| SEBASTIANVALENCIA | 13 | M [702] 576 | 29 [237| 644 | 2306 | 170
21| IVANVILLAQUIRAN | 14 | M [655| 558 | 30 | 238| 642 | 6197 | 531
22 LEO SPEL 14 | M [631] 599 | 27 [226]| 6 426 | 389
23 PAUL DIAZ 14 | M [722] 584 | 35 [230| 654 | 4609 | 406
24| JUNIOR ALOMIA 14 | M [750] 560 | 32 [237]| 644 | 5224 | 344
25| CRISTHIAN POSSO 14 | M [641] 581 | 31 [235| 647 | 4694 | 411
26| NICOLAS OSPINA 14 | M [657] 570 | 26 [271]| 593 | 4016 | 380
27| CARLOS GARCIA 14 | M [751] 556 | 28 [260| 61 | 4098 | 375
28| SERRANO STEVEN 14 | M [645] 600 | 24 [230| 654 | 3986 | 326
29| MARTINEZ JULIAN 14 | M [719] 558 | 31 [260| 61 | 4618 | 298
30| AMPUDIA ANDRES 14 | M [643] 589 | 31 [229] 655 | 5306 | 416

Promedio 59,73 61,82 385,4 292,9

Fuente: Datos de los test finales realizados
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Se puede contemplar los diferentes datos arrojados por los futbolistas en los distintos test finales,
los cuales se realizaron en la doceava semana de entrenamiento, después de haber pasado por una
gran cantidad de ejercicios y sesiones de entrenamiento, con el fin de mejorar la resistencia en estos

futbolistas. Esta tabla cuenta con el mismo disefio de la tabla anterior (Tabla 7.).

De igual forma, los test se realizaron en las instalaciones del Club, siendo esta en la cancha de
las Ameéricas junto al barrio sesquicentenario y a la misma hora que los primeros test o test iniciales
2:30 p.m.

También se puede ver que ahora solo tres personas faltaron para realizar el test, este test que les
quedo faltando fue el test TACS, estas personas son las mismas que no lo pudieron realizar en el

test inicial.
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COMPARATIVA TEST DE LA MILLA (Tiempo)
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Figura 15. Comparativa test de la Milla (Tiempo). Fuente: Datos test de la Milla.

Se aprecia en esta figura la comparativa del test de la milla realizada por los futbolistas, tanto el
test inicial (barras color azul) como el test final (barras color rojo). La realizacion de este test
consistia en recorrer la distancia de una milla (1.609 metros) en el menor tiempo posible, por eso las

barras van en descenso.

Algunos de los futbolistas lograron disminuir los tiempos en comparacion con el test inicial,
gracias al desarrollo total de la bateria que se hizo por cada uno de los jugadores. Se logr6 alcanzar
gran parte del objetivo que es el de mejorar la resistencia en este caso aerobica, donde ocho
jugadores pudieron descontar entre 1 a 10 segundos, seis jugadores entre 11 a 20 segundos, dos
jugadores entre 21 a 30 segundos, cuatro jugadores entre 31 a 40 segundos, un jugador entre 41 a 50
segundos, dos jugadores entre 51 a 60 segundos y un solo jugador pudo descontar 1minuto 13
segundos. Por otro lado, hubo futbolistas que no lograron disminuir y se mantuvieron con el mismo
tiempo, ese fue el caso de dos jugadores, pero también, infortunadamente cuatro jugadores hicieron
mas tiempo de lo realizado en el test inicial, o que provoco un descenso de su capacidad aerdbica.
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PROGRESO TEST DE LA MILLA (Tiempo)
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Figura 16. Progreso Test de la Milla. Fuente: Datos comparativa Test de la Milla.

En esta figura se puede observar cual fue el progreso de los futbolistas después de la aplicacion
de la bateria de ejercicios fisicos. EI 80% que equivale a 24 jugadores de la muestra tuvieron una
mejoria en su resistencia aerdbica, el 7% que equivale a 2 jugadores se mantuvieron con sus
tiempos donde no lograron modificaciones y el 13% que equivale a 4 jugadores tuvieron un
descenso con respecto a sus tiempos del test inicial. Dejando claro que la propuesta fue positiva
para mas del 50% de los futbolistas del Club Deportivo Nuevos Amigos Siglo XXI.
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COMPARATIVA TEST DE LA MILLA (MVO2)
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Figura 17. Comparativa test de la Milla (MVVO2). Fuente: Datos test de la Milla

Segun Garcia Manso (Citado por Vitdnica, 2011), se refiere al consumo de oxigeno como que
representa el volumen de oxigeno consumido durante cualquier tipo de esfuerzo e indica la
capacidad que tiene el organismo de utilizacién del mismo. Por medio del consumo maximo de
oxigeno o maximo consumo de oxigeno se puede medir la capacidad aerébica de un individuo.

Cuanto mayor sea el MVVO2 mayor va a ser su capacidad cardiovascular.

Si se analiza la figura anterior, contemplamos que hay una barra méas protuberante que otra, lo
que quiere decir que hubo un mayor MVVO2 en promedio en uno de los test y en el cual se entrara a

demostrar su diferencia.

Luego de tener todos los resultados, el siguiente paso fue hallar el promedio de todos datos
arrojados por los futbolistas con respecto al maximo consumo de oxigeno, donde se pudo evidenciar
una diferencia de 0.62 ml/kg/min, entre el test inicial (barra azul) y el test final (barra roja), en
donde las dos marcan una calificacion de ‘Superior’. Lo que quiere decir que, hubo un aumento del
maximo consumo de oxigeno por parte del grupo de trabajo, dando una satisfaccién por el objetivo

cumplido en cuanto a resistencia aerdbica.
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COMPARATIVA TEST DE BURPEE
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Figura 18. Comparativa test de Burpee. Fuente: Datos test de Burpee

Esta figura nos muestra la comparativa del test de Burpee, donde se puede apreciar que las barras
de color azul son los datos del test inicial y las barras de color rojo son las del test final. Este test

constaba de realizar el mayor nimero de repeticiones en un minuto, por eso el ascenso de las barras.

La mejoria de la resistencia anaerdbica fue notable, después de aplicado los ejercicios fisicos, ya
gue cuatro jugadores aumentaron 1 repeticion en el test final con respecto al inicial, cinco jugadores
aumentaron 2, cuatro jugadores aumentaron 3, tres jugadores aumentaron 5, un jugador aumento 6,
dos jugadores aumentaron 8 y dos jugadores aumentaron 12 repeticiones, siendo estos dos
deportistas el de mayor aumento. Pero por el contrario hubo dos jugadores que mantuvieron la
misma cantidad de repeticiones y un jugador que tuvo un bajon de 5 repeticiones.

En general, los jugadores estuvieron muy pendientes y atentos a todos los ejercicios que se
realizaron en esta propuesta y la evidencia de ello es el aumento de repeticiones que tuvieron en el
test final, también se puede decir que la disciplina y continuidad a los entrenamientos hace que un

jugador crezca fisica y técnico-tacticamente.
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PROGRESO TEST DE BURPEE

\eual Descendieron
ualaron
g 4%

8%

Figura 19. Progreso Test de Burpee. Fuente: Datos comparativa Test de Burpee.

Se obtuvieron muy buenos resultados en este test y queda evidenciado en esta figura, donde nos
muestra el progreso de los futbolistas al término de la bateria de ejercicios fisicos. EI 88% equivale
a 21 jugadores que lograron mejorar la resistencia anaerobica, el 8% equivale a 2 jugadores que no
modificaron sus resultados y el 4% equivale a 1 jugador que tuvo un descenso en cuanto a
repeticiones obtenidas en el test inicial. También se puede decir que, hubo 6 deportistas que no

entran en el progreso de este Test ya que faltaron al test inicial.
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COMPARATIVA TEST DEL KILOMETRO (Tiempo)
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Figura 20. Comparativa test del Kilometro (Tiempo). Fuente: Datos test del Kilometro.

En esta comparativa del test del Kilometro, se observa como las barras rojas (test final) han
tenido un descenso en comparacion con las barras azules (test inicial), debido a que este test
consistia en recorrer una distancia de un kildmetro (1km=1.000metros) en el menor tiempo posible.

Dando asi un positivo resultado frente a la bateria aplicada a estos futbolistas.

Al termino de todas las sesiones de la bateria se logro el objetivo de mejorar la resistencia, en
este caso la resistencia aerdbica, ya que quince jugadores lograron disminuir el tiempo entre 1 a 5
segundos, cuatro jugadores entre 6 a 10 segundos, tres jugadores entre 11 a 15 segundos, dos
jugadores entre 16 a 20 segundos, un jugador disminuyo su tiempo hasta 33 segundos y otro
jugador tuvo una reduccion de 36 segundos con relacién al test inicial. Pero no paso lo mismo con
cuatro jugadores mas, uno de los cuales no modifico su tiempo y se mantuvo con el mismo, los
otros tres no alcanzaron a mejorar su marca y se pasaron por 8, 9 y 34 segundos, siendo este Ultimo

tiempo el peor de todos.
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PROGRESO TEST DEL KILOMETRO (Tiempo)
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Figura 21. Progreso Test del Kilometro. Fuente: Datos comparativa Test del Kilémetro.

En esta figura se puede apreciar cual fue el progreso de los futbolistas del Club Deportivo,
después de haber desarrollado por completo la bateria. EI 87% corresponde a los deportistas que
tuvieron una mejoria en su resistencia aerobica, en la cual fueron 26 jugadores, el 3% corresponde a
los deportistas que no lograron modificar sus resultados y se mantuvieron igual, el cual fue solo 1
jugador y el 10% corresponde a los deportistas que modificaron sus resultados pero teniendo un

descenso con respecto al test inicial, estos fueron 3 jugadores.
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COMPARATIVA TEST DEL KILOMETRO (MVO2)
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Figura 22. Comparativa test del Kilometro (MVVO2). Fuente: Datos test del Kilémetro.

Si se observa la figura anterior, contemplamos que hay una barra mas saliente que otra, lo que
quiere decir que hubo un mayor MVVO2 en promedio en uno de los test y en el cual se entrara a

demostrar su diferencia.

De este modo luego de tener todos los resultados, el siguiente paso fue hallar el promedio de
todos datos arrojados por los futbolistas con respecto al maximo consumo de oxigeno, donde se
pudo estimar una diferencia de 0.82 ml/kg/min, entre barra azul (test inicial) y la barra roja (test
final). Lo que quiere decir que, hubo un aumento del maximo consumo de oxigeno por parte del
grupo de trabajo, dando una satisfaccion por el objetivo cumplido en cuanto a resistencia aerdbica.
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COMPARATIVA TACS (Potencia Media)
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Figura 23. Comparativa TACS (Potencia Media). Fuente: Datos TACS

Esta figura hace la comparativa del Test anaerdbico de carrera de Sprint (TACS), donde el test
consistia en hacer 6 sprint con su maxima potencia en cada uno, luego de esto se halla las diferentes
potencias con una variedad de ecuaciones, de acuerdo a esto, se puede observar como la barra roja

(test final) estd més alta que la barra azul (test inicial).

En otras palabras y con relacion a la investigacion de Owen, la potencia media ayuda a medir la
capacidad del individuo para mantener un esfuerzo durante un tiempo determinado, cuanto mas alto
es el resultado méas capacitado esta para resistir anaerébicamente. ES por este motivo, que en
general los futbolistas obtuvieron buenos resultados, ya que pasaron de tener una potencia media
promedio de 323.9 Watios a 385.4 Watios, con una diferencia de 61.5 Watios, mejorando asi, su

resistencia anaerobica.
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PROGRESO TACS (Potencia Media)
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Figura 24. Progreso TACS (Potencia Media). Fuente: Datos TACS.

El grupo de futbolistas presento un gran progreso en cuanto a la resistencia anaeroébica, luego de
terminada la propuesta de la bateria de ejercicios fisicos, tal como se ve en la figura, el grupo de
jugadores que mejoraron fue del 96% que corresponde a 26 jugadores y tan solo el 4% que
corresponde a un jugador del grupo no alcanzo una mejoria y tuvo un descenso con respecto al test

inicial.

Cabe recordar, fueron tres los jugadores que no realizaron este test, ni el inicial ni el final, por tal
motivo no entran en el andlisis de resultado.
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COMPARATIVA TACS (Potencia Minima)
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Figura 25. Comparativa TACS (Potencia Minima). Fuente: Datos TACS.

La potencia minima de acuerdo a la investigacion de Owen nos indica la menor Potencia de
trabajo alcanzada y se utiliza para poder estimar el indice de Fatiga, ahi se establecié un rango de
674 Watios maximo a 318 Watios minimo. Lo que quiere decir que los futbolistas del Club aun se

encuentran lejos de llegar al minimo de Watios que se establecié en la investigacion.

La barra azul (test inicial) marca 268.2 Watios estando a 49.8 Watios del minimo y la barra roja
(test final) marco 292.9 quedando a tan solo 25.1 Watios del minimo. Al no llegar a esta marca, no
demuestra que los futbolistas no tuvieron una mejoria en su resistencia anaerdbica y que
probablemente mermen la aparicién de fatiga, antes por el contrario se debera seguir trabajando
hasta alcanzarla y mejorarla. Con esto, se quiere decir que el aumento del test final con respecto al
test inicial fue de 24.7 Watios, lograndose llegar al minimo de Watios de la potencia minima en

otros tres meses de trabajo.
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PROGRESO TACS (Potencia Minima)
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Figura 26. Progreso TACS (Potencia Minima). Fuente: Datos TACS.

El progreso de la potencia minima del grupo de futbolistas queda evidenciado en esta figura, ya
que después de aplicada la bateria el 70% de los jugadores mejoraron con respecto al test inicial, lo
que equivale que 19 jugadores tuvieron esa mejoria y el 30% de los jugadores obtuvieron un

descenso, lo que equivale que 8 jugadores presentaron un decaimiento.
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MEJORIAS VS. DESCENSOS
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Figura 27. Mejorias y descensos. Fuente: Test realizados.

Basandose en las figuras de progresos, queda demostrada en esta figura cual fue el porcentaje de
jugadores que alcanzaron una mejoria o infortunadamente obtuvieron un descenso, como también el

porcentaje de aquellos que no lograron modificaciones y se mantuvieron con los mismos resultados.

En primer lugar, el 81% de los jugadores muestran una mejoria después de aplicada la propuesta
de la bateria de ejercicios fisicos, en segundo lugar, el 13% de los jugadores presentaron un

descenso y por ultimo, el 6% de los jugadores no generaron modificaciones.

Lo que quiere decir, que este trabajo tuvo una gran aceptacion y validez en el rango de edad

trabajado. Por lo que méas del 50% de los jugadores obtuvieron mejorias en la resistencia fisica.
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13 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

13.1 CONCLUSIONES

13.2

Fue posible evidenciar, gracias a la realizacion de los test, cambios en el rendimiento fisico
de los deportistas.

Gracias a la aplicacion de la bateria de ejercicios fisicos planteada por los entrenadores, se
mejoro tanto el componente fisico como el técnico.

Se logré que los deportistas mejoran su estrategia de juego de acuerdo a la posicién que
cada uno ocupa dentro de la cancha, alcanzando asi, un menor desgaste fisico durante la el
tiempo de juego.

Cumplimos con el objetivo planteado al inicio de nuestro trabajo: “mejorar la resistencia en
deportistas de 12 a 14 afios de edad”

Se logro que los deportistas se sintieran atraidos gradualmente, a través de las sesiones que

se realizaron durante la investigacion, hacia la préactica deportiva de futbol.

RECOMENDACIONES

Es necesario que los deportistas trabajen en el fortalecimiento de la resistencia, ya que, es la
base de un buen rendimiento en la practica deportiva.

Es indispensable que todos los jugadores y entrenadores trabajen progresivamente la
resistencia, planteando una bateria de ejercicios intensa y ordenada, que aporte al
mejoramiento tanto individual como grupal de los deportistas.

Es importante que los deportistas sean constantes y disciplinados en la asistencia a las
sesiones de entrenamiento, ya que la ausencia a una o varias sesiones de entrenamiento les
puede causar un descenso en los niveles de rendimiento tanto técnicamente como
fisicamente.

Como entrenadores, se recomienda trabajar la resistencia, debido a que es un componente

fundamental para que los jugadores tengan un alto desempefio dentro de la cancha.
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15 ANEXOS

15.1 ANEXO 1. Tablas de recoleccion de datos (test)
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS TEST DE 1 MILLA

Evaluadores:

Sesioén # Fecha: Hora Inicio: Hora finalizo:
# | NOMBRES | SEXO | EDAD P(EKSg()) FEE;B‘::ELA VUE#I#.TAS TIEMPO (min) MVO?2 | CLASIFICACION
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
HOJA DE RECOLECCION DE DATOS TEST DE BURPEE
Evaluadores: Fecha:
Sesion # Hora inicio: Hora finalizo:
# NOMBRES SEXO | EDAD PESO (Kg) # REPETICIONES CALIFICACION
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
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HOJA DE RECOLECCION DE DATOS TEST DEL KILOMETRO
Evaluadores:
Sesion # Fecha: Hora inicio: Hora finalizo:
# | NOMBRES | SEXO | EDAD | PESO (Kg) | TIEMPO (min) | CALIFICACION MVO2
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
HOJA DE RECOLECCION DE DATOS TEST ANAEROBICO DE CARRERA DE SPRINT
Evaluadores:
Sesion # Fecha: Hora Inicio: Hora finalizo:
1| NOMBRES SEXO EDAD PESO (kg)
TIEMPO | POTENCIA | POTENCIA [ POTENCIA| TIEMPO INDICE DE
PRINT | VEL ACE FRZ POT
S ¢ 0 (seg.) MAXIMA | MINIMA MEDIA TOTAL FATIGA

AU | |W NP
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15.2 ANEXO 2. Simbologia de gréficos.

Entrenador

Jugadores (equipo negro)

Jugadores (equipo azul)

Burpee




Balon de Futbol

Platos o platillos

Conos

Estacas

Llantas

Cancha de Futbol
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15.3 ANEXO 3. Formato ficha

BATERIA DE EJERCICIOS FISICOS PARA MEJORAR LA RESISTENCIA EN FUTBOLISTAS

CLUB DEPORTIVO NUEVOS AMIGOS SIGLO XXI
CATEGORIA INFANTIL Y GORRION (12 A 14 ANOS)

Lugar: | Fecha: Hora Inicio:
Semana: Sesidn: | Jugadores asistentes: Hora Finalizo:
TEMA:
OBJETIVO:
Materiales Recursos
FASE INICIAL Dur.
Movilidad Articular Calentamiento general Estiramiento
FASE CENTRAL Dur.

Calentamiento especifico

Ejercicio 1

Ejercicio 2

Ejercicio 3

Futbol

FASE FINAL | Dur.

Vuelta a la Calma Estiramiento Retroalimentacion




