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RESUMEN

La investigacion tuvo como propdsito determinar la importancia y préctica de los
fundamentos béasicos del futbol, la velocidad de aceleracion durante el pre test y post test del
programa de entrenamiento en la categoria Sub-13 de la escuela “Balén de Oro”. Dicho
estudio fue cuantitativo debido a que se obtuvieron datos numéricos, cuasi experimental ya
que se trabajé con una variable mientras que la otra variable es un factor que esta relacionada
como en el caso de la velocidad de aceleracién que esta vinculada a los fundamentos basicos
del fatbol, fue de campo por que se realiz6 en un espacio en especifico como es la escuela y
transversal ya que fue desarrollada en un tiempo determinado y un corto plazo. Para lo cual
se empled una muestra de 20 nifios deportistas, para la evaluacion se aplicé la prueba de 20
metros, el analisis de los datos se elaboré mediante el programa (SPSS), para corroborar la
relacion entre las variables se aplico la prueba estadistica Rho de Spearman, mediante la cual
indica que realmente existe una relacion afirmativa en cuanto a los fundamentos béasicos del
futbol y la velocidad de aceleracion. En cuanto a los resultados obtenidos se evidencio en la
evaluacion del pre test, que existe un 30% de jugadores que se encontraban en un rango
promedio, 35% bajo y 15% muy bajo, después de haber mantenido un entrenamiento
adecuado se aplico el post test en donde se observa que el 75% tuvo un desempefio excelente,
el 10% bueno, el 9% promedio, el 5% bajo y el 1% muy bajo, lo cual indica que mientras se
desarrolle un entrenamiento adecuado basado en los fundamentos basicos del fatbol y la
velocidad de aceleracion el rendimiento de los jugadores obtendrd un mayor potencial.

Palabras claves: fundamentos basicos del futbol, velocidad de aceleracién.



ABSTRACT

The research aimed to determine the importance and practice of the basic
fundamentals of soccer, the acceleration speed during the pre-test and post-test of the training
program in the U-13 category of the "Balon de Oro" school. This study was quantitative
because numerical data were obtained, quasi-experimental since it worked with one variable
while the other variable is a factor that is related as in the case of acceleration speed that is
linked to the basic fundamentals of soccer, it was field because it was carried out in a specific
space such as the school and cross-sectional since it was developed in a specific time and
short term. For which a sample of 20 child athletes was used, for the evaluation the 20-meter
test was applied, the data analysis was prepared using the program (SPSS), to corroborate
the relationship between the variables, the Spearman's Rho statistical test was applied,
through which it indicates that there is indeed an affirmative relationship between the basic
fundamentals of soccer and acceleration speed. Regarding the results obtained, it was evident
in the pre-test evaluation that 30% of players were in an average range, 35% low and 15%
very low, after having maintained adequate training, the post-test was applied where it was
observed that 75% had an excellent performance, 10% good, 9% average, 5% low and 1%
very low, which indicates that as long as adequate training is developed based on the basic
fundamentals of football and acceleration speed, the players' performance will obtain greater
potential.

Keywords: basics fundamentals of football, acceleration speed.



CAPITULO |
1.1. Introduccion

Se revisard la literatura existente sobre el desarrollo de habilidades técnicas en el futbol
infantil, la importancia de la velocidad en el rendimiento deportivo y las metodologias de
entrenamiento combinadas. Esto incluird estudios previos, articulos académicos y précticas
recomendadas por organizaciones deportivas.

La integracion de un enfoque combinado en el entrenamiento de fundamentos basicos
del futbol y el desarrollo de la velocidad mejora significativamente el rendimiento deportivo
y el desarrollo integral de los nifios en comparacion con métodos de entrenamiento que
abordan estos aspectos por separado.

En resumen, este planteamiento del problema busca investigar y desarrollar estrategias
efectivas para la formacion de jovenes futbolistas, asegurando que los fundamentos técnicos
y el desarrollo de la velocidad se integren de manera que maximicen el potencial atlético y el
bienestar general de los nifos.

El informe de investigacion constara de los siguientes capitulos detallados a
continuacion:

Capitulo I: Este apartado se basard mediante investigaciones a Nivel Mundial,
Regional y Local lo cual nos permite conocer el problema de dicho tema, de esa manera nos
planteamos objetivos, la justificacion y la fundamentacidn de esta investigacion.

Capitulo I1: El marco tedrico es una seccion la cual muestra investigaciones basadas
en antecedentes, teorias y conceptos del tema a investigar.

Capitulo I111: Metodologia se refiere a las distintas maneras o técnicas que se utilizara
para alcanzar los objetivos planteados.

Capitulo 1V: Se demostrara el andlisis e interpretacion de los resultados obtenidos.

Capitulo V: EI cierre de la investigacion la cual incluye conclusiones y
recomendaciones.

Finalmente se fundamentara la investigacion mediante bibliografias las cuales
muestras que nuestra investigacion esta basada mediante articulos y fuentes confiables,
también se presentard los respectivos anexos y fotos de evidencia de la ejecucién del

programa.



1.2. Planteamiento Del Problema

En el fatbol infantil, el desarrollo de habilidades técnicas y fisicas es crucial para el
rendimiento y la formacion integral de los jovenes jugadores. Sin embargo, se ha observado
que muchos programas de entrenamiento no integran de manera efectiva los fundamentos
basicos del futbol con el desarrollo de la velocidad en los nifios, esta carencia puede limitar el
potencial de los jovenes futbolistas y afectar su rendimiento en el juego, debido a que a través
de un entrenamiento previo y adecuado es donde los jugadores pueden desenvolverse en el
juego, logrando convertirse en grandes promesas del fatbol.

Un estudio desarrollado en Espafia, manifiesta que aquellos estudiantes que han
aprendido sobre los fundamentos basicos del futbol lo aplican en las actividades practicas
demostrando dominio, precision y control en el pase del balén, dribbling y remate, ademas de
mejorar favorablemente la velocidad de aceleracion que es fundamental dentro del futbol ya
que es el principal detonante para que los jugadores puedan lograr tener ventajas sobre sus
oponentes; por lo que es evidente que es importante la ensefianza adecuada y préactica de los
fundamentos del futbol, sin estos aprendizajes los jugadores no lograran obtener su maximo
potencial provocando ademas la frustracion ya que no manejan correctamente las habilidades
que son requeridas para este tipo de deportes (Rodriguez, 2023).

De la misma forma, un estudio realizado en Perd, donde se evalu6 a 104 estudiantes
cuyas edades oscilaron entre 11 y 12 afos, mediante encuestas y técnicas de observacion se
pudo evidenciar que aquellos estudiantes que conocen los fundamentos del fatbol tienen un
mayor rendimiento y mejor técnica a la hora de jugar, mientras que aquellos que mencionaron
desconocer del tema se observo un menor , provocado por el mismo hecho de que dentro de
sus habitos de entrenamiento no son ejercidos con ejercicios adecuados a sus necesidades, por
ello es importante que los entrenadores, ejerciten a los nifios mediante ejercicios acorde a lo
que requiere cada uno, para lograrlo deberan siempre evaluar a sus estudiantes lo que ayuda
a tener un mayor control de los avances de cada deportista y en casos que lo requieren generan
estrategias que ayuden a mejorar su rendimiento , alcanzando de esta manera a cumplir con
sus objetivos planteados (Guerra, 2024).

Asimismo, en Loja, Ecuador se denota un estudio en donde el 32% de los nifios
refieren que, si conocen la clasificacidn de los fundamentos técnicos del fatbol y lo practican,
el 68% refiere que no conocen la clasificacion por lo tanto desconocen si lo practican o no, en

base a los datos obtenidos se puede evidenciar que existen escuelas en donde sus



entrenamientos no son basados mediante los fundamentos basicos del fatbol, lo que genera
un gran dilema ya que como se ha podido observar y analizar en estudios anteriores si los
jugadores no mantiene dentro de sus habitos un correcto y adecuado entrenamiento esto
provoca en muchas ocasiones la desercion ya que sabemos que dentro de los fundamentos
béasicos del fatbol uno de los objetivos es preparar fisicamente al deportista tratando de evitar
lesiones que puede provocar su abandono, ademas también se enfoca en preparar mentalmente
a los jugadores es decir a fortalecer su mente ya que muchos estan acostumbrados a la
comodidad y al momento de enfrentarse a grandes responsabilidades como es el futbol ya que
es un tipo de deporte que conlleva mucho tiempo, ademas de fortaleza y esfuerzo (Condoy,
2016).

Por lo anterior mencionado, conocer y practicar los fundamentos basicos en el futbol
conlleva a desarrollar una serie de destrezas para mantener el control de dicho deporte
logrando de esta manera valorar la capacidad de un jugador promedio y uno con maximo
potencial, no obstante, existen otros aspectos que son fundamentales en el futbol como la
velocidad de aceleracion la cual ayuda a superar a los rivales y lograr un mejor rendimiento
dentro de la cancha (Competize, 2024).

Ademas, en otro estudio mencionan que el entrenamiento a la resistencia en cuanto se
refiere a la velocidad permite fortalecer los automatismos energéticos que el futbolista
requiere durante el partido, evitando asi cualquier lesion que se puede provocar cuando el
compromiso fisico-cognitivo esta afectado por la fatiga (Sanchez J. , 2019).

Por lo tanto, presta importancia el estudio de la presente tematica ya que ayudara a
destacar la importancia de que, en las escuelas de futbol, se implemente de manera adecuada
los fundamentos basicos del futbol para ayudar a los futuros jugadores a lograr y mantener un
mejor rendimiento lo cual sera de beneficio para los mismos.

Formulacién de Preguntas:

e ;Como influyen los fundamentos bésicos del futbol en el desarrollo de la velocidad de
aceleracion en los nifios?

e ;Cuales son las metodologias mas efectivas para integrar el entrenamiento de la
velocidad de aceleracion con la ensefianza de los fundamentos técnicos en el futbol
infantil?

e ;Qué impacto tiene el entrenamiento combinado de fundamentos basicos y la
velocidad aceleracion en el rendimiento y el desarrollo integral de los jovenes

futbolistas?



1.3. Justificacién

La correcta ensefianza de los fundamentos basicos del futbol, junto con el desarrollo
de la velocidad de aceleracién, no solo mejora el rendimiento deportivo de los nifios, sino que
también contribuye a su bienestar fisico y emocional. La velocidad es una habilidad clave en
el futbol, influenciando la capacidad de los jugadores para reaccionar rapidamente, cambiar
de direccion y mantener el ritmo del juego. Sin un enfoque adecuado en estos aspectos, los
nifios pueden experimentar dificultades en el desarrollo de su potencial atlético y en la
formacion de habitos saludables, lo que genera un gran conflicto debido a que aquellos
jugadores que no han tenido un entrenamiento adecuado pueden empezar a generar frustracion
ya que no logran aumentar su potencial y jugar como ellos desearian, incluso podrian
abandonar el futbol al no sentirse capaces de poder convertirse en grandes jugadores.

Por lo tanto, se ha planteado la importancia de que los jugadores conozcan y practiquen
los fundamentos basicos del fatbol, como la velocidad de reaccion ya que esto les permite
tener un mejor control del balon, tomar decisiones rapidas y un mejor rendimiento en el juego
dando como resultado un maximo potencial en la cancha, ademas de ayudar con la ejercitacion
fisica de los nifios, aplicando un entrenamiento adecuado se fortalece la mente siendo este un
aspecto fundamental para los jugadores ya que hay nifios que tienden hacer conformistas y al
momento de enfrentarse a grandes desafios como es este deporte que requiere de mucho
tiempo, esfuerzo y dedicacion, lo cual lleva a muchos abandonar, a pesar de que realmente
sienten el gusto y placer por el futbol, de tal manera esto se puede evitar si los entrenadores
ejercen entrenamientos basados en los fundamentos del futbol que estén adecuados a las
necesidades de cada nifio (Hernandez, 2020).

Los beneficiarios directos de esta investigacion son para las futuras generaciones de
jugadores de la “Escuela Balon de Oro”, se obtendran resultados acerca de la efectividad que
conlleva implementar y ensefiar los fundamentos basicos del fatbol como la velocidad de
reaccion, en cuanto al rendimiento de los jugadores, para posteriormente desarrollar un
programa de entrenamiento en el desarrollo fisico y técnico a los nifios de la categoria sub 13
ya que les ayudara en un futuro hacer mejores profesionales del juego, evitando de esta manera
que muchos de los jovenes abandonen sus suefios de ser futbolistas ya que podran dar todo su

potencial, ademas de seguir mejorando cada dia.



1.4. Objetivos
1.4.1. Objetivo General

e Determinar la influencia de los fundamentos bésicos en el futbol y la velocidad en
nifios de la Escuela de fatbol balén de Oro.

1.4.2. Objetivos Especificos

e Analizar la velocidad de aceleracion de la categoria Sub-13 de la escuela “Balon de
Oro”.

e Desarrollar un programa de entrenamiento integral que combine los fundamentos
técnicos y tacticos basicos del fatbol con ejercicios orientados al desarrollo de la
velocidad, adaptado a las necesidades y caracteristicas fisicas de los nifios de la
categoria Sub-13 de la Escuela “Baldn de Oro”.

e Relacionar los resultados del pre-test y post-test para determinar la efectividad del
programa de entrenamiento en el desarrollo fisico y técnico, resaltando los factores
que contribuyen a su desarrollo integral de los nifios de la categoria Sub-13 de la

escuela “Balon de Oro”.



CAPITULO II
MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes Investigativos

Por medio de una amplia investigacion bibliogréfica, se obtuvo informacion relevante de
estudios que indican sobre la relacion entre los fundamentos basicos del futbol y la velocidad.

Menoscal, Farfan, y Gallardo (2019) en su investigacion “Fundamentos para
entrenamiento de la rapidez en futbolistas de categorias formativas” mencionan que se
abordd los fundamentos basicos y la rapidez en los futbolistas. Participo el equipo de la
categoria sub-14 del atlético juvenil del futbol, mediate este estudio se enfocaron en disefiar
un sistema de actividades motrices lo que ayuda en el entrenamiento de la rapidez , se basaron
en los fundamentos basicos del futbol, realizaron un analisis de los participantes, mediante el
cual diagnosticaron que los jovenes futbolistas tenian dificultades en la preparacion de la
rapidez, significando un gran problema durante los partidos ya que se conoce que a través de
la rapidez los jugadores logran tener un mejor dominio del balén, tomar decisiones rapidas
durante el juego permitiéndoles ganar una elevada ventaja sobre sus oponentes, a lo que se
decidio aplicar el sistema de actividades motrices, en el cual se pudo evidenciar mejoria tanto
en las habilidades como en la rapidez de los jugadores dando efectividad del sistema.

A su vez Pérez, Barcia y Lucas (2024) en su investigacion “La ensefianza-aprendizaje
de los fundamentos técnicos del fatbol en relacion con el desarrollo de la velocidad”
mencionan que el objetivo del estudio fue ejecutar una tactica de ensefianza y aprendizaje de
los fundamentos basicos del futbol en relacion con el aumento de la velocidad, la cual estuvo
conformada por 64 estudiantes de la sub 15 a los cuales les aplicaron un test antes, durante y
después de la ejecucion de la tactica de ensefianza y aprendizaje, antes se podia observar que
el rendimiento de los jugadores se encontraba en un nivel bajo, durante el entrenamiento se
evidenciaba como mejoraban favorablemente y por ultimo al terminar el proceso se obtuvo
un rendimiento alto de los estudiantes, permitiendo asi determinar que al aplicar otros
métodos y estrategias en los entrenamientos mediante la ejecucion de varios ejercicios, ayuda
considerablemente a mejorar la velocidad de los jugadores, indicando de esta manera que Si
se pone en préactica de una manera adecuada en los entrenamientos los fundamentos basicos
del futbol, permite mejorar tanto la velocidad como el rendimiento de los futbolistas.

Barrera, Gracia (2018) en su investigacion “Mejorar las capacidades condicionales

de los jugadores del club deportivo Pumas categoria sub 16, a través de trabajos de fuerza y



velocidad” se desarroll6 un diagndstico amplio en el cual indica que dentro de las capacidades
condicionales existen falencias en la fuerza y velocidad siendo estas fundamentales para
futbol, por lo que dicha investigacion se basé en mejorar las capacidades condicionales
mediante ejercicios de fuerza y velocidad, los métodos que se utilizaron fueron mediante
ejercicios de coordinacion, diferentes tipos de saltos y circuitos, logrando de esa manera
obtener resultados favorables en cuanto es el rendimiento de los futbolistas en los partidos
reales.

Navas (Valdiviezo, 2024) en su proyecto “Fundamentos técnicos tdcticos del fiitbol y
la inteligencia” su objetivo fue determinar el impacto que conlleva un entrenamiento
adecuado a la formacidon del jugador, en donde se determin6 que manteniendo desde un inicio
una preparacion basada dentro de los fundamentos técnicos tacticos del futbol ayuda a la
fortaleza tanto fisica y emocional del jugador ya que al sentirse capaz y poder demostrar todo
su potencial hace que sus suefios se fortalezcan, debido a que gracias a la formacion de un
autoestima fortalecido, logra superar cualquier obstaculo y se conoce que este tipo de deportes
requiere de mucho esfuerzo y dedicacion por lo que el jugador puede experimentar en
ocasiones altos grados de estrés los cuales no seran un impedimento sino una motivacion para
la mejoria de cada dia.

Aguirre (Aguirre , 2024) en su estudio “Sistema de ejercicios de velocidad y
aceleracion en el cambio de direccion en futbolistas” se desarrollé con el fin de lograr un
progreso en el cambio de direccion de los futbolistas para lo cual se basaron en ejercicios que
fortalezcan tanto la fuerza como la velocidad ya que se determina que estos aspectos son
fundamentales para los jugadores ya que les permite mejorar su agilidad y a su vez fortalecer
sus habilidades dando como resultado un manejo positivo del juego dentro de la cancha
resultando favorable tanto para el jugador como al equipo en general.

Cisneros (Cisneros , 2023) en su investigacion “La coordinacién en el dominio del
balon dentro del futbol infantil” se desarrolld la investigacion con la participacion de 15 nifos
de 10 afios del club deportivo Dioses del fatbol, para ello se elaboré un programa enfocado
en generar un progreso en lo que se refiere al control de la pelota en la cacha, para lo cual se
utiliz6 una prueba aprobada en lo que es la coordinacion 6culo-pédica , logrando de esta
manera fortalecer la formacién y los fundamentos basicos del fatbol en los nifios que como
ya se ha manifestado anteriormente son aspectos primordiales para este deporte ayudando a

los jugadores alcanzar su maximo potencial dentro de la cancha.



2.2. Fundamentos Basicos en el Futbol

Comprender los fundamentos béasicos del futbol y cdmo estos se relacionan con la

velocidad en los nifios es crucial para fomentar un desarrollo integral en los jovenes atletas.
2.2.1. Control del Balén:

La capacidad de recibir, manejar y mantener el control del balén bajo presion, la
técnica prevalece sobre la fuerza y es una habilidad esencial en el futbol con la préctica
adecuada se puede mejorar el juego (Lema, 2021).

2.2.2. Pase:

La habilidad de pasar el balon con precision y en el momento adecuado, facilitando la
colaboracion entre comparieros, existen distintos tipos de pase el corto es de 0 a 10 metros
siendo el mas comun en el futbol, el pase medio de 10 a 20 metros y el pase largo es mayor a
20 metros (Valencia, 2023).

2.2.3. Dribbling:

La destreza para maniobrar el balon alrededor de los oponentes utilizando diversas
técnicas de regate, también conocido como gambeta 0 amague se hace uso de esta técnica con
el fin de engafiar al oponente, para lograrlo es necesario tener una técnica adecuada y el

sentido de improvisacion ya que exige creatividad (Trujillo, 2018).
2.2.4. Tiro:

La capacidad de disparar el balon con precision y potencia hacia la porteria, existen
distintos factores los cuales son importantes para lograr un buen tiro, la posicion corporal,
punto de impacto, fuerza, precision y técnica; el tiro es una habilidad primordial para todos
los jugadores ya sea que se encuentran como delanteros o en la posicion de defensa (Lopez,
2024).

2.3. Ejercicios para los fundamentos basicos del futbol

Para lograr un mayor rendimiento ya sea del equipo o de los jugadores, es importante
practicar adecuadamente basandonos en los fundamentos basicos del futbol para existe

distintos ejercicios como:



2.3.1. Ejercicios de control:

Eludir conos, mediante este ejercicio se va a lograr el dominio del balén es decir tener
la capacidad de avanzar rapidamente sin dejar que nos quiten el balon (Buenafio, 2024).

2.3.2. Précticas de pases:

Los distintos tipos de pases cortos, largos o en movimiento son los que ayudan a
conocer al equipo, como los movimientos y las técnicas que cada uno de sus compafieros
utiliza, lo cual es de gran ayuda ya que habrd un mayor entendimiento dentro de la cancha
(Competize, 2024).

2.3.3. Ejercicios de chutes:

Existen diferentes ejercicios o técnicas como el dispara con precision o con barrera
ayudando de esta forma a tener un mejor disparo, lo cual nos permite meter mas goles sin

cometer errores haciendo esto una gran diferencia en los partidos reales (Competize, 2024).
2.4. Velocidad en los Nifios

La velocidad es una componente esencial en el fatbol, ya que influye en la capacidad de
los jugadores para moverse rapidamente en el campo, cambiar de direccidn y reaccionar ante
las situaciones del juego (Sanchez P. , 2019)

En los nifios, la velocidad se puede desarrollar a través de:
2.4.1. Entrenamiento Fisico:

Son ejercicios que mejoran la fuerza muscular, la coordinacion y la resistencia,
buscando la manera de poner en forma al futbolista, los entrenadores mencionan que lo mejor
que se puede realizar es la preparacion fisica durante la pretemporada del futbol, dentro del
juego existen tres aspectos esenciales como es la velocidad, agilidad y la resistencia (Ledn,
2022).

2.4.2. Entrenamiento de Técnica:

Drills que aumentan la agilidad y la capacidad de reaccionar rapidamente, para mejorar
la técnica se debe realizar entrenamientos constantes consiste en tener paciencia y empefio
(Villarroel, 2019).



2.5. Importancia de la velocidad de aceleracion en el fatbol:

Dentro del fatbol la velocidad de aceleracion es fundamental ya que es la que define
la ventaja de los jugadores, por tal motivo es importante mejorarla y para ello existen distintos
tipos de ejercicios que al practicarlos nos daremos cuenta como nuestra aceleracion aumenta,
obteniendo grandes beneficios en el juego, hay que recalcar que para lograr una velocidad
efectiva dentro de la cancha es fundamental ejercitar la rapidez y los cambios de ruta
(Sénchez, 2024).

2.5. Ejercicios para mejorar la velocidad en el futbol
2.5.1. Sprints con cambios de direccién:

Al practicar sprints logramos tener mayor rapidez y el dominio en los cambios de ruta
y reaccion, para realizar este tipo de ejercicio se necesita de conos los cuales seran colocados
de manera que estén como un zigzag, con un espacio de cinco metros cada uno, para reforzar

el equilibrio al momento de girar vamos a tocar el piso con la mano (Vaca, 2019).
2.5.2. Fartlek con balon:

Para entrenar el fartlek con baldn se debe elaborar un trayecto con los conos de 50
metros, cada jugador traslada el balon con una mezcla de ejercicios entre ellos los sprints,

trotes y cambios de ruta (Vaca, 2019).
2.5.3. Carrera de reaccion con estimulo visual:

Se debe color conos de distintos colores a 10 metros del jugador, luego con una tarjeta
se muestra un color y rapidamente el deportista debe correr hacia el cono indicado, esto ayuda
con los reflejos, lo cual a su vez favorece a que los jugadores puedan tomar decisiones rapidas
dentro de la cancha (Vaca, 2019).

2.5.4. Entrenamiento de fuerza:

El aumento de fuerza en las piernas incrementa favorablemente la velocidad por lo
que los futbolistas deben enfocarse en fortalecer la fuerza, para ello pueden realizar distintos
tipos de ejercicios como son las sentadillas las cuales ayudan con la fuerza muscular, otro
ejercicio es las elevaciones de talon de igual forma ayuda con la fortaleza de los masculos
(Ceneted, 2024).



Delimitacion del Problema:

Esta investigacion se enfocara en nifios de 13 afios que participan en programas de
entrenamiento de futbol en escuelas deportivas locales. Se analizardn programas de
entrenamiento en distintas regiones para obtener una visién mas amplia y comprensiva de las

practicas actuales y sus resultados.



CAPITULO III
METODOLOGIA
3.1. Enfoque de la investigacion
3.1.1. Cuantitativa

El trabajo de investigacion serd basado mediante un enfoque cuantitativo, debido a
que después de la aplicacion del test de 20 metros, los datos obtenidos son de tipo numérico,
los cuales seran expuestos a través de tablas mediante el programa de Excel o SPSS, para

luego ser analizados.
3.2 Disefio de la investigacion
3.2.1. Cuasi experimental

Dicha investigacion es de tipo cuasi experimental, debido a que dentro del estudio se
trabaja con una variable como son los fundamentos basicos del fatbol, mientras que la variable
de velocidad se evaltia como un factor que esta relacionado dentro de los fundamentos basicos
del fatbol.

3.3. Tipo de investigacion
3.3.1. De Campo

La presente investigacion fue llevada a cabo en la “Escuela Balon de Oro” donde se

aplicaron los test a nifios de 13 afios.
3.3.2. Transversal

La investigacion fue desarrollada en un tiempo determinado, mediate el cual se puede
observar y analizar los cambios de las variables estudiadas, evidenciando cambios en el pre

test y post test.

3.4. Poblacion y muestra
3.4.1. Poblacion

La poblacidn esta compuesta por 200 alumnos y alumnas de la categoria sub 9, 10, 11,

12, 13, 14, 15y 16 que participan en programas de futbol en la “Escuela Balén de Oro”.
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3.4.2. Muestra

La seleccion de la muestra fue realizada por conveniencia por el permiso se me facilito

ese grupo a 20 alumnos de la categoria sub 13 de la “Escuela Balon de Oro”.
3.5. Técnicas e Instrumentos
3.5.1. Test de Velocidad 20 Metros

El test de velocidad de 20 metros mide la velocidad maxima de los jugadores en una
distancia corta, lo que es crucial para el rendimiento en el fatbol, para desarrollar el test se
utiliza dos conos o marcadores, un cronémetro y es necesario un espacio plano y libre de
obstaculos, para comenzar a evaluar el test se coloca dos conos a una distancia de 20 metros
entre si, el jugador debe colocarse detras de la linea de salida es decir de un cono, se encontrara
en posicion de pie, para dar la sefial de salida se lo puede hacer a traves de la voz o utilizando
un silbato, luego él lo importante es que sea clara y precisa, luego el jugador debe correr lo
mas rapido posible hacia el segundo cono, para que o exista margenes de error durante la
evaluacion es primordial que el tiempo del cronometro inicie exactamente igual que el
jugador, se debe realizar al menos tres intentos para obtener un promedio mas preciso, el
tiempo de descanso adecuado entre cada intento es aproximadamente de 2 a 3 minutos (Vargas
A., 2019).

La prueba de 20 metros es la méas aplicado en el mundo, debido a que contribuye a
generar resultados claros y precisos ademas puede ser utilizado a jugadores de distintas edades
o0 tiene un rango en especifico por lo que no hay limitaciones de edad, también puede ser

aplicado a distintas poblaciones (Garcia, 2017).
3.5.2.2. Evaluacion:

Registrar los tiempos obtenidos en cada evaluacién y calcular el promedio. Comparar
estos resultados con tablas de referencia especificas para la edad puede ayudar a determinar
el nivel de velocidad del jugador.

La evaluacién es plenamente importante dentro de los estudios ya que tiene como
finalidad verificar y analizar si realmente se estan cumpliendo con los objetivos planteados al
principio de la investigacion, en caso de que no se podra replantear estrategias que nos
permitan conseguir los resultados esperados, ademas de generar mayor validez a nuestra

investigacion.
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3.5.2.3. Consideraciones Adicionales:

Es importante de que antes de empezar con la investigacion, asegurarse de que todos
los participantes estén adecuadamente calentados antes de realizar el test con el fin de evitar
lesiones, este test no solo mide la velocidad, sino que también puede proporcionar
informacidn sobre la capacidad fisica general y la preparacion para otros aspectos del juego,
como la agilidad y la resistencia lo cual nos permite evaluar tanto los fundamentos técnicos
del fatbol como la velocidad de aceleracion, contribuyendo asi a la investigacién sobre los
nifios en la escuela Balon de Oro, ademas es fundamental tener el consentimiento tanto de los
padres como de los nifios para poder llevar a cabo dicha investigacion con el fin de evitar

conflictos futuros.
3.6. Procesamiento de Datos

Para la presente investigacion la recoleccion de datos se lo hizo en las instalaciones de
la escuela balon de oro en donde se adecuo el lugar para la aplicacion del test, luego se elaboro
una ficha para la recoleccion de los datos de cada estudiante que se obtiene durante la
evaluacion del test. Para la aplicacion del test se les indica que vengan con ropa apropiada es
decir necesariamente deportiva. los instrumentos que se utilizé fueron un cronometro, conos
y un silbato, por altimo se realizé una tabla de datos en Excel, los cuales después fuero
tabulados en el programa SPSS, mediate los cuales se redactd las conclusiones y

recomendaciones del presente trabajo de investigacion.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUCION
4.1. Resultados

Resultados Pre Test “20 metros”

Pre

m Excelente = Bueno Promedio = Bajo = Muy bajo

Gréfico 1.
Fuente: realizacion propia

Analisis e interpretacion de datos:

En el grafico nimero uno que corresponde a la evaluacion del test de 20 metros se puede
observar los siguientes resultados estadisticos en porcentajes, el 35 % que representa a 7 nifios
se encuentran en el rango bajo, el 30 % que representa a 6 nifios se encuentra en rango
promedio, el 15% que representa a 3 nifios se encuentra en rango muy bajo, el 10% que
representa a 2 nifios se encuentra en rango bueno y el 10 % que representa a 2 nifios se
encuentra en rango excelente.

Determinando que en la mayoria de los casos el rango bajo es el mas alto, se logra identificar
las falencias de cada nifio, lo cual es factible para la investigacion ya que de esta manera se
puede plantear estrategias enfocadas en las necesidades que cada jugador requiere, logrando
de esta manera que el programa de entrenamiento obtenga resultados favorables para los nifios

y a su vez se logra un mejor rendimiento y alto potencial de los mismos (Cruz, 2025).
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Resultados Post Test “20 metros”

Pre

= Excelente = Bueno Promedio = Bajo = Muy bajo

Gréfico 2.
Fuente: realizacion propia

Analisis e interpretacion de datos:

En el grafico nimero dos que corresponde a la evaluacion del test de 20 metros se puede
observar los siguientes resultados estadisticos en porcentajes, el 50 % que representa a 10
nifios se encuentran en el rango excelente, el 20 % que representa a 4 nifios se encuentra en
rango bueno, el 15% que representa a 3 nifios se encuentra en rango promedio, el 10% que
representa a 2 nifios se encuentra en rango bajo y el 5 % que representa a 1 nifio se encuentra
en rango muy bajo.

Determinando que en la mayoria de los casos el rango excelente es el mas alto, se
estipula que al aplicar adecuadamente en los entrenamientos los fundamentos basicos del
fatbol resulta significativo para que el jugador pueda alcanzar su potencial al maximo dentro
de la cancha, los jugadores que mantienen altos niveles de velocidad de aceleracion logran
escabullirse sencillamente de los oponentes Yy lograr pertinentemente escenas de gol,
generando ventajas para su equipo, algo que es importante recalcar es que la técnica y la
manera de como el jugador préactique los ejercicios para alcanzar mayor nivel de potencial son
fundamentales ya que esto evitara cierto tipo de lesiones e incluso mayores resultados de lo

que se deseaba obtener (Vallejo R. , 2023).
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4.2. Prueba de Normalidad

Tabla 1. Prueba de Shapiro-Wilk

Dev from Normal

Dev from Normal

-0.25

0z

0.0000

-02

-0.4

-06

Detrended Normal Q-Q Plot of PRE

0.50

025

0.00

2 3

Observed Value

Detrended Normal Q-Q Plot of POST

3

Observed Value
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Shapiro-Wilk

Test Estadistico gl Sig.
PRE .903 20 046
POST 192 20 <.001

a. Correccion de significacion de Lilliefors

En el grafico namero 3 que corresponde a la prueba de normalidad que se lo realizo
con la finalidad de saber el comportamiento de los datos y poder seleccionar el estadistico
mas adecuado de estos datos, como mi muestra es menor a 30 se procede a analizar shapiro
wilk obteniendo los siguientes resultados en la variable del pre pv: .046, mientras que en el
post se obtuvo un valor pv: <.001 como estos dos resultados son menores a 0,05 se tiene que
hacer una prueba no paramétrica. Como el resultado del pre y post el uno se va por encima
del 0,05 y el post se va por dejado del 0,05 se realizara una correlacion.

La prueba de Shapiro-Wilk fue disefiada por Samuel Shapiro y Martin Wilk en 1965,
es una evaluacion numérica utilizada para valorar si los resultados obtenidos mantienen una
distribucién normal, es importante saber que este tipo de pruebas son empleadas en casos de
que las muestras sean pequefias es decir igual o menor a 50, también hay que recalcar que no
existen pruebas de normalidad que evidencien que los resultados mantienen una distribucion
normal precisa, para la interpretacion hay que considerar que si el p-valor es menor a 0.05 se
considera que o es una distribucion normal por lo tanto la hipdtesis nula es negativa y en caso

de que el valor p es mayor a 0.05 la hipotesis es positiva (Valderrama, 2019).

Tabla 2. Prueba de Rho de Sperman

POST
@ Observed
5 ° — Linear
4 o
3 o]
2 o]
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Rho Sperman PRE POST

PRE Coeficiente de 1.000 .928**
Correlacion
Sig. (2-tailed) - <.001
N 20 20
POST Coeficiente de .928** 1.000
Correlacion
Sig. (2-tailed) <.001 -
N 20 20

La correlacion es significativa en el nivel 0.01

Se aplica la prueba de Rho Sperman no paramétrica debido a que con la evaluacion de
la prueba de Shapiro-Wilk con correccion de significacion de Lilliefors la significacion fue
menor a 0.05 por lo que no es una distribucién normal, sin embargo, mediante la prueba de
Rho Sperman podemos observar que hay un valor mayor a 1, lo que da como resultado una

correlacién positiva de las variables.

Resultados PRE y POST Test “20 metros”

Test "20 metros"

60%
50%
40%
30%
20%

10%
" II II E B

Excelente Bueno Promedio Bajo Muy Bajo

M Pre M Post

Gréfico 3.
Fuente: realizacién propia

Analisis e interpretacién de los resultados:
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Luego de haber aplicado el test 20 metros, el cual permite valorar ademas de la
velocidad del jugador los fundamentos basicos del futbol, se puede observar los siguientes
resultados estadisticos en porcentajes, el 50 % que representa a 10 nifios se encuentran en el
rango excelente, el 20 % que representa a 4 nifios se encuentra en rango bueno, el 15% que
representa a 3 nifios se encuentra en rango promedio, el 10% que representa a 2 nifios se
encuentra en rango bajo y el 5 % que representa a 1 nifio se encuentra en muy bajo.

Después de haber mantenido un entrenamiento adecuado se puede observar los
siguientes resultados estadisticos en porcentajes, el 50 % que representa a 10 nifios se
encuentran en el rango excelente, el 20 % que representa a 4 nifios se encuentra en rango
bueno, el 15% que representa a 3 nifios se encuentra en rango promedio, el 10% que representa
a 2 nifios se encuentra en rango bajo y el 5 % que representa a 1 nifio se encuentra en rango
muy bajo.

Por consiguiente, se puede determinar que cuando los jugadores no mantienen un
entrenamiento previo y adecuado basados en los fundamentos basicos del futbol y la velocidad
su habilidad deportiva se ve afectada, mientras que aquellos que mantienen estos habitos
correctos van a poder demostrar todo su potencial ya que su habilidad deportiva y rendimiento

mejora favorablemente.
4.3. Discusion

En lo concerniente al pre test, los resultados indican que existe un 30% de jugadores
que se encuentran en un rango promedio, 35% bajo y 15% muy bajo, lo cual muestra que
mientras no se desarrolle un entrenamiento adecuado basandose en los fundamentos basicos
del fatbol y la velocidad el rendimiento de los jugadores es bajo; mientras que en el pro test
se evidencia que luego de un entrenamiento previo, las habilidades fisicas del jugador
mejoran, provocando un excelente rendimiento para lo cual se obtuvo que el 50% tiene un
rango excelente, el 20% bueno lo que indica que se logro el objetivo planteado. Datos
semejantes indicados por Villalba, Guerra y Arosemena (2024), en un estudio donde se contd
con la participacion de 104 estudiantes para el grupo experimental, los resultados indicaron
que el 76.9% estaban dentro del nivel de inicio con un rendimiento bajo, posteriormente a un
entrenamiento el 51.9% logro un nivel destacado demostrando que las habilidades y técnicas
del fatbol como la velocidad de los estudiantes obtuvo una gran mejoria, generando mayor
rendimiento en los mismos, resultados que nos llevan a corroboran que es fundamental que

los joévenes deportistas deben trabajar en sus entrenamientos con bases elementales ya que
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esto no es algo que solo nos va ayudar en determinado momento sino hay que considerar que
estas van hacer las bases primordiales que determinaran que tipo de futbolistas llegaran a
convertirse .

De la misma manera en un estudio realizado por Mocha (2023),en el cual participaron
16 sujetos los cuales fueron investigados, entre ellos se contaba con un docente y 15 jovenes
deportistas a través de la evaluacion del pre test se pudo constatar que el 45% de los jugadores
mantenian un nivel bajo en cuanto a las habilidades y técnicas del fatbol como la velocidad,
pase, remate, conduccion y control del balon estandar o superior, luego de un entrenamiento
previo y ejecutado el plan, se realizé la evaluacion del post test por el cual se pudo destacar
una mejoria ya que el 75% destacaba habilidades y destrezas deportivas por lo que es evidente
que los entrenadores deben enfocarse en ejercer entrenamientos basados en los fundamentos
béasicos del futbol ya que ademas de lograr mejorar sus habilidades y destrezas es adecuado
para el area cognitiva mediante conceptos teoricos lo que permite poner en préactica a la hora
del juego, ademas de fortalecer mentalmente al jugador ya que como se conoce el fatbol es
un deporte el cual implica demasiado trabajo, tiempo , esfuerzo y dedicacidn una gran carga
que no muchos logran manejarla y sobrellevarla sobre todo al inicio, ya que sobre todo en los
nifios hay muchos que dentro de su educacion se acostumbraron al conformismo lo cual
resulta mas dificultoso para ellos adaptarse a estos grandes cambios.

Asimismo en el estudio de Guevara (2024), dicha investigacion tuvo como objetivo
incrementar las capacidades fisicas como la resistencia, la fuerza y la velocidad mediante la
aplicacion de los fundamentos basicos del futbol , para lo cual se opt6 por aplicar el pre test
el cual resulto favorable para evidenciar las falencias que existe en el entrenamiento y valorar
el nivel de cada jugador, previo a un andlisis cauteloso se implementa estrategias basadas en
los fundamentos bésicos, demostrando de esta manera que mediante entrenamientos
adecuados y acorde a las necesidades de cada deportista las habilidades fisicas mejoran
favorablemente lo cual se pudo constatar luego de haber aplicado la evaluacion del post test
ya que se pudo comprobar que evidentemente los jugadores cotaban con una mejoria
significativa en su desarrollo fisico y técnico.

En cuanto a lo expuesto mediante articulos cientificos se puede evidenciar que la
investigacion ha generado resultados positivos y factibles demostrando de esta manera que el
programa de entrenamiento adecuado a los nifios de la categoria sub-13 de la “Escuela Balon

de Oro” es factible ya que ha permitido fortalecer adecuadamente la velocidad de aceleracion
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ademas de brindar mejores habitos en sus entrenamientos, resultando esto favorecedor para

su futuro.

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones:

Se demuestra que es importante que dentro del entrenamiento de los jugadores se debe
aplicar los fundamentos basicos del futbol ya que como se ha podido comprobar que,
mediante la evaluacion del pre y post test, los resultados indican que luego de un
entrenamiento previo basado en los fundamentos del futbol se logra mejorar sus
habilidades y destrezas como es la velocidad, el pase del balo entre otros.

Se logro analizar la velocidad de aceleracion de la categoria sub-13 de la escuela
“Balon de Oro” con un 50% en grado de excelencia, datos que reflejan la destreza,
agilidad y mejoria de cada jugador.

Se desarrollo un programa de entrenamiento integral enfocado en los fundamentos
bésicos del fatbol a través de ejercicios que ayuden con el desarrollo de la velocidad
y estén adecuados a las necesidades y caracteristicas fisicas de los nifios de la categoria
sub-13.

Se determina la efectividad del programa ya que mediate la evaluacion del pre test y
post test se ha podido comprobar el progreso que ha tenido cada jugador ya que antes
del entrenamiento previo los jugadores mostraron un rendimiento bajo, mientras que
luego de haber aplicado el programa se pudo observar el avance de los nifios en el

desarrollo fisico y técnico.

5.2. Recomendaciones:

Basandonos en dicha investigacion y mediante las conclusiones expuestas se recomienda:

e Desarrollar programas de entrenamiento integral que estén enfocados en los
fundamentos basicos del futbol ya que esto permite a los jugadores generar mayor
potencial, debido a que logran mejorar sus habilidades y destrezas como es la
velocidad de aceleracién siendo esto fundamental en la cancha, debido a que esto

permite tomar ventaja sobre los oponentes.
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Generar mayor importancia sobre el entrenamiento que se aplica a los jovenes
jugadores ya que desde sus inicios es importante que ellos mantengan una
preparacion adecuado y acorde a sus necesidades, logrando asi formar jugadores
con grandes potenciales, los cuales pueden llegar incluso a formar parte de la
seleccion del pais.

Promover a los entrenadores este tipo de programas para que puedan ser aplicados
dentro de sus escuelas y asi lograr tener mas jovenes promesas del futbol, evitando
ademas que muchos de ellos caigan en la frustracion debido a que no han tenido
un entrenamiento adecuado lo que impide que logran desarrollar su maximo
potencial, entonces de este modo se lograra que mas jovenes cumplan sus suefios
y se conviertan en grandes futbolistas.

Realizar evaluaciones de pre test y post test a los jugadores ya que esto nos permite
determinar los avances y saber si se esta cumpliendo con los objetivos planteados

y a su vez poder realizar estrategias que ayuden con el progreso.
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ANEXOS

Anexo 1

Formato de consentimiento informado

Consentimiento

Yo Juan Tello como representante legal se me ha solicitado dar mi consentimiento
para que mi hijo participe en dicho estudio titulado “Fundamentos basicos del futbol
y la velocidad de los nifios de la escuela Balon de Oro”; el cual sera llevado a cabo
por el estudiante Jhonnatan Danilo Martinez Soto de la carrera de pedagogia de la
actividad fisica y el deporte de la Universidad Nacional de Chimborazo.

Mediante el estudio se obtendran datos que seran solamente utilizados para dicho
estudio los cuales seran manipulados cautelosamente asegurando la privacidad de los
participantes.

Yo he leido y comprendido los riesgos y beneficios de dicho estudio por lo que de

manera libre y voluntaria consiento que mi hijo participe en esta investigacion.

Firma del Representante
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Anexo 2

SEMANA 1:
EVALUACION INICIAL Y CONTROL DEL BALON
OBJETIVO SEMANAL.:
EVALUAR EL ESTADO INICIAL Y TRABAJAR EL CONTROL DEL BALON.
PRETEST:

TEST DE 20 METROS: EVALUAR LA VELOCIDAD MAXIMA Y LA
CAPACIDAD AEROBICA INICIAL.

DOSIFICACION

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO REPETICIONES
| . Carrera ligera 10 . Mantén un ritmo cémodo, el
N . Movilidad articular: Circulos objetivo es activar el sistema
| de brazos, cadera, rodillas y cardiovascular.
c tobillos. . Realiza movimientos controlados en
| . Ejercicios de coordinacién: todas las articulaciones principales
Skipping alto para aumentar el rango de
L movimiento.
. Enfatiza la postura correcta (rodillas
altas y torso recto).
P . Toma de pretest 40 2 . El test de 20 metros consiste en
R correr entre dos marcas separadas
| por 20 metros, siguiendo el ritmo de
N ,_‘/( los pitidos de un audio. Cada vez
C @:" que suene un pitido, debes llegar al
1 . otro extremo antes del siguiente.
P . El test se repite con cada vez mayor
A ) velocidad hasta que no puedas
L f—zom — mantener el ritmo, lo que indica tu
puntuacioén final.

F . Estiramientos estéticos: 10 . Mantén cada estiramiento por al
| Isquiotibiales, cuadriceps, menos 30 segundos, sin rebotes.
N gemelos . Utiliza respiraciones profundas para
A . Respiracion profunda y reducir la tensién muscular.
L relajacion.
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Anexo 2
SEMANA 2:

TECNICA DE CARRERA Y CONDUCCION

OBJETIVO SEMANAL.:

MEJORAR LA TECNICA DE CARRERA Y LA CONDUCCION DEL BALON EN LA

VELOCIDAD.

DOSIFICACION
INDICACIONES
PARTES CONTENIDO — —
ESCUELR PERMANENTE FORMATIVA METODOLOGICAS
| @ED DE FUTBOL iy
TIEMPO T 1
| X 10 . Inicia suave y aumenta
. Carrera progresiva .
N . . gradualmente la velocidad
. Movilidad dindmica -
1 en los dltimos 30 metros.
Desplantes, talones a . .
C , . Realiza movimientos de
gluteos. .
| o piernas y brazos
. Skipping con .
] alternando amplitud para
aceleracion . .
L mejorar la movilidad.
40 . Fomenta un control
. reciso del bal6n con
o 4 series x 8 P
- cambios rapidos de
repeticiones (30 P
direccion sin perder el
P segundos de
. Conduccién de balén ritmo.
R descanso).
| con cambio de . Presta atencion a la
S o 3series x 4
N direccion (10 metros): postura de carrera. La
i repeticiones (20 .
c . Técnica de carrera P ( cabeza debe estar erguida,
metros por
| (braceo y postura) P y los brazos deben
repeticion). . .
p . Sprint de 20 metros + P ) balancearse en sincronia
A frenada controlada ® 6 repeticiones (40 con las piernas.
L segundos de e Enséfiales a frenar
descanso). correctamente utilizando
el cuerpo y no solo los
pies.
10 . Ayudar a los jugadores a
F ° Estiramientos relajarse en los
| enfocados en estiramientos.
N miembros inferiores. . Enfécate en la relajacion
A . Respiracion profunda y de los musculos,
L relajacion activa. enfocandote en la
respiracion diafragmatica.
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Anexo 3
SEMANA 3:

PASE Y VELOCIDAD EXPLOSIVA
OBJETIVO SEMANAL.:

PERFECCIONAR EL PASE CORTO Y LA ACELERACION INICIAL.

PARTES DOSIFICACION INDICACIONES
CONTENIDO
TIEMPO REPETICIONES METODOLOGICAS
| 10 Enfatiza la precision en
Trotes suaves
N ] los pases cortos y la
combinados con L
| . comunicacion entre los
pases en parejas .
C jugadores.
Movimientos de . o
I L Realiza movimientos
coordinacion . .
A de rodillas y tobillos
L para mejorar la
flexibilidad.
40 Fomenta la precision
en el pase y la rapidez
. 3 series x 10 en la recepcion.
=] repeticiones por Realiza arranques
R Pases en parejas jugador. rapidos de 10 metros,
| Sprints explosivos de . 5 repeticiones (40 enfocados en la
N 10 metros: segundos de maxima velocidad de
C Pase + Sprint de 20 descanso). salida.
| metros tras recepcion e  Aseriesx6 Los jugadores deben
P repeticiones (1 ejecutar el pase y, de
A min de descanso inmediato, realizar un
L entre series). sprint, manteniendo el
control del balén
durante la carrera.
o 10 Haz hincapié en los
Estiramientos ., .
F musculos de las piernas
globales. .
| y la parte baja de la
Juego relajado con
N espalda.
balon. . .
A Una caminata ligera o
L trote suave durante 5
minutos es ideal para
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reducir la tensién

muscular.

Anexo 4
SEMANA 4
RECEPCION Y CAMBIOS DE DIRECCION

OBJETIVO SEMANAL
MEJORAR LA RECEPCION DEL BALON Y LOS CAMBIOS DE DIRECCION.

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES

METODOLOGICAS

Carrera continua suave
Ejercicios de movilidad

articular dindmica

10

Mantén un ritmo
cémodo, pero
asegurandote de que los
jugadores se

mantengan activos.
Fomenta movimientos
rapidos y controlados
de las piernas, como
cambios de ritmo y
desplazamientos

laterales.

- X

- 0O Z2

- > T

Recepcidn orientada
con pase corto (10
metros).

Carrera en zigzag
Sprint de 20 metros con
cambio de direccion
(90°)

40

4 series x 8
repeticiones.

4 series X 6
repeticiones

5 repeticiones (50
segundos de

descanso).

Haz que los jugadores
se concentren en recibir
el balén con el pie
adecuado para el pase
siguiente.

Estimula cambios
rapidos de direccion y
enfoque en la postura
baja para mejorar la
agilidad.

Fomenta la velocidad
explosiva al realizar el
giro de 90 grados. La
clave es la rapida
reaccion a los cambios

de direccion.

Estiramientos pasivos y

respiracion controlada.

10

Prolongar la fase de
estiramiento para
mejorar la flexibilidad.
Usar la respiracion

abdominal para relajar
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el cuerpo y aumentar la

circulacion.

Anexo 5
SEMANA 5
TIRO Y RESISTENCIA A LA VELOCIDAD

OBJETIVO SEMANAL
TRABAJAR LA POTENCIA EN EL TIRO Y LA RESISTENCIA EN VELOCIDAD.

DOSIFICACION

INDICACIONES

PARTES CONTENIDO
TIEMPO REPETICIONES METODOLOGICAS
10 Alterna entre trote y
1 . carrera suave para
Carrera ligera con
N i aumentar la
balon.
| temperatura corporal.
Movilidad dindmica .
Cc . ) Movimientos
combinada con tiros L
| dindmicos que
suaves
A preparen a los
L jugadores para los
sprints y los tiros.

40 Los jugadores deben
focalizarse en la
técnica del disparo,

Tiros a porteria buscando precisién y
P desde fuera del 4rea . potencia.
4 series X 6
R (18 metros) . Deben ser sprints de
repeticiones.
| Sprints de 20 metros . alta intensidad. Se
. 6 repeticiones (50
N a maxima enfoca en la
. . segundos de .
C intensidad aceleracion maximay
descanso). .
| Partido reducido . . la capacidad de
2 series con 3 min .
P 3v3 con alta mantener la velocidad.
. . de descanso. .
A intensidad Fomenta la velocidad
L de toma de decisiones
y la aplicacion practica
de lo aprendido en un
entorno real.
Estiramientos
F profundos y 10 .
. Presta especial
| conversacion grupal B .
. atencion a las piernas
N sobre la sesion.

y la zona lumbar.
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. Ejercicios de

respiracion y caminata

ligera.
Anexo 6
SEMANA 6
PASE Y ACELERACION EN ACCION
OBJETIVO
PERFECCIONAR EL PASE Y COMBINARLO CON VELOCIDAD.
DOSIFICACION INDICACIONES
PARTES | CONTENIDO
TIEMPO | REPETICIONES METODOLOGICAS
] . e Realizar ejercicios de pase en
| Calentamiento dindmico o
) movimiento, tanto corto como
N con baldn: Pases cortos y
o largo, para preparar la
| largos en movimiento. L
coordinacion.
C Ejercicio de .
10 e Incluir saltos laterales con
| coordinacion: Saltos ) .
balén controlado para trabajar
laterales con  baldn
la agilidad y control del balén.
L controlado.
e Trabajo técnico en parejas:
Realizar pases y control a
distancias progresivas,
Trabajo  técnico en empezando con 5 metros y
R parejas: Pase y control a e 4 series X 6 aumentando hasta 15 metros,
| distancias  progresivas repeticiones. buscando precision.
(5-15 metros).
N
c Circuito mixto: Pase + 0 e 6 repeticiones e Circuito mixto: Combinar
| conduccion + sprint de (50 segundos pase, conduccion y sprint de
p 20 metros 4 de descanso). 20 metros en 4 repeticiones.
A repeticiones). Fomentar la rapidez vy
L precision en cada parte del
ejercicio.
Juegos de precision: e Juegos de precision: Organizar
F Derribar  conos  con juegos donde deban derribar
| pases. 1 CONOS CON pases precisos,
N Relajacién y trabajando en el control del
A pase.

estiramientos guiados.

42




e Relajacion y estiramientos

guiados: Realizar
estiramientos para relajar la

musculatura trabajada.

Anexo 7

SEMANA 7
CONTROL Y REACCION
OBJETIVO
MEJORAR EL CONTROL BAJO PRESION Y LA RAPIDEZ DE REACCION.

DOSIFICACION
PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO REPETICIONES
. Calentamiento en  grupos
pequefios: Realizar rondos para
1
. trabajar la  posesion bajo
N e  Calentamiento en grupos B .
. presion, mejorando la toma de
| pequefios:  Juego  de . -
» decisiones rapida.
C rondos (posesion). o o
| 10 e  Ejercicios de agilidad con
. L -
Ejercicios  de  agilidad escalera: Trabajar agilidad sin
con escalera (sin baldn). . .

L balon, enfocandose en
movimientos rapidos y
cambios de direccion.

e  Trabajo en trios: En ftrios,
trabajar en pase y control en un

b togue con presién moderada,

. i . forzando a los jugadores a ser

R ®  Trabajo en trios: Pase + e 4 series X 6 .

o mas rapidos en la toma de

| control en un toque con repeticiones. o

» decisiones.

N presién moderada.

o e  Series de reaccion: Ejercicios

c e Series de reaccion: 40 e 6 repeticiones -
de reaccion donde los

| Carrera de 10 metros en (50  segundos .
jugadores deben correr 10

P respuesta a estimulos de descanso). ]
metros en respuesta a estimulos

A visuales. )

L visuales (luces, colores) para
mejorar la  rapidez y
concentracion.

o Juegos de equipo: Mini
F .
partidos con reglas . Juegos de equipo: Realizar mini

l especificas (ej., maximo 2 10 ; - .
partidos con reglas especificas (ej.,

N toques por jugador).
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o Estiramientos.

méaximo 2 toques por jugador) para
evaluar el control bajo presion.
. Estiramientos: Estiramientos para

liberar la tensién acumulada.

Anexo 8
SEMANA 8

RESISTENCIA Y TECNICA BAJO FATIGA

OBJETIVO

MANTENER LA TECNICA EN SITUACIONES DE CANSANCIO.

PARTES | CONTENIDO

DOSIFICACION

INDICACIONES

TIEMPO | REPETICIONES METODOLOGICAS
e  Calentamiento aerobico
e  Calentamiento aer6bico progresivo: Incluir una carrera
! progresivo: Carrera continua con cambios de
N continua con cambios de ritmo para aumentar la
! ritmo. capacidad aerobica.
¢ e Ejercicios técnicos: 10 e Ejercicios técnicos:
! Conduccion en slalom a Conduccién en slalom a
L velocidad moderada. velocidad moderada para
preparar los musculos para
esfuerzos mas intensos.
e Circuito técnico-fisico:
Combinar conduccion, pase y
R e  Circuito técnico-fisico: e 4 series x 6 sprints de 20 metros en un
| Conduccion + pase + repeticiones. circuito de 5 repeticiones.
N sprint de 20 metros Mantener la intensidad alta
c e Juego reducido (3v3): 40 e 6 repeticiones para trabajar la resistencia.
| Mantener posesion bajo (50 segundos de e Juego reducido  (3v3):
P presion. descanso). Realizar un juego reducido,
A trabajando en mantener la
L posesion bajo presion.
e Relajacion: Trabajo
F respiratorio. e Relajacion:  Ejercicios de
I e  Estiramientos. 10 trabajo  respiratorio  para
N mejorar la recuperacion.
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e  Estiramientos: Realizar
L estiramientos para soltar la
musculatura 'y reducir la
fatiga.
Anexo 9
SEMANA 9
MINI COMPETENCIAS TECNICAS Y VELOCIDAD
OBJETIVO
EVALUAR Y REFORZAR HABILIDADES TECNICAS Y VELOCIDAD EN
SITUACIONES DE JUEGO.
DOSIFICACION INDICACIONES
PARTES | CONTENIDO
TIEMPO | REPETICIONES METODOLOGICAS
e  Calentamiento con balén:
| . i Incluir gjercicios de
Calentamiento con balon: L .
N o precision para mejorar la
Ejercicios de precision. o
| técnica del pase.
Trabajo d dinacién:
C rabajo de coordinacion e Trabajo de coordinacion:
Cambios  rapidos de 10 . o
| Realizar cambios rapidos de
direccion sin balon. L . i
direccién sin bal6n para
L mejorar la agilidad.
Mini competencias: o ] .
. e Mini competencias: Realizar
o  Conduccion .
) una competencia
mas rapida en B
cronometrada de conduccion
slalom .
) rapida en slalom.
(cronometrado). e 4 series X 6 ) )
R . . e  Series de velocidad: Hacer 3
o  Series de repeticiones.
| . series de 20 metros al 90%
velocidad: 3x20 ] )
N de intensidad, con descanso
metros al 90% e 6 repeticiones .
C . ] 40 entre series.
de intensidad. (50 segundos
| e Juegos en equipo: Realizar
Juegos en equipo: de descanso). ] B
P un juego de posesion en
Posesion en  espacio . .
A espacio reducido, con la
reducido con pase . .
L regla de pase obligatorio
obligatorio  cada 3
cada 3 segundos.
segundos.
Estiramientos globales. e  Estiramientos globales:
F 10 Realizar estiramientos para
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| toda la musculatura
N involucrada en los ejercicios.
A
L
Anexo 10
SEMANA 10
SIMULACION DE JUEGO REAL
OBJETIVO
APLICAR HABILIDADES EN CONTEXTOS DE JUEGO REAL.
DOSIFICACION INDICACIONES
PARTES | CONTENIDO
TIEMPO | REPETICIONES METODOLOGICAS
e Calentamiento con ejercicios
| de pase y control en parejas:
N Realizar pases en movimiento
| e  Calentamiento con para mejorar la conexion en el
c ejercicios de pase y juego.
| control en parejas. 10 e  Movilidad articular:
e  Movilidad articular. Asegurarse de que todos los
L jugadores realicen movilidad
articular ~ para  prevenir
lesiones.
e Juego 5v5: Organizar un
juego de 5 contra 5,
R ) e 4 series X 6 enfocandose en la precision
e Juego 5v5: Enfatizar o .
| repeticiones. del pase y el control bajo
precision en pases Yy y
N . N presion.
control bajo presion. o o )
C 40 e 6 repeticiones e Ejercicio de velocidad:
e Ejercicio de velocidad: .
| (50 segundos de Realizar carreras de 20 metros
Carrera de 20 metros . .
P descanso). con cambios de ritmo,
con cambios de ritmo.
A simulando la intensidad del
L juego.
®  Reflexion grupal sobre el
F rendimiento.
. Reflexion grupal: Realizar una
! ®  Estiramientos guiados. 10 -
N reflexion  grupal  sobre el
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A rendimiento individual y
L colectivo.
. Estiramientos guiados:
Estiramientos para mejorar la
flexibilidad y reducir la tension.
Anexo 11
SEMANA 11
EVALUACION FINAL PRELIMINAR
OBJETIVO
MEDIR PROGRESOS EN TECNICA Y VELOCIDAD ANTES DE LA PRUEBA FINAL.
DOSIFICACION INDICACIONES
PARTES CONTENIDO
TIEMPO REPETICIONES METODOLOGICAS
e  Calentamiento ]
e Calentamiento general:
general con ] ]
1 o Realizar un calentamiento
énfasis en . N
N . que incluya movilidad
movilidad ] o
1 . oo articular y técnica.
articular y técnica.
Cc o e Ejercicio de reaccion:
e Ejercicio de 10 ] ]
| ) ) Realizar un sprint en
reaccion:  Sprint )
A respuesta a  estimulos
en respuesta a .
L visuales para evaluar la
estimulos . »
] velocidad de reaccion.
visuales.
P o 4 series X 6 e  Prueba técnica: Realizar un
e Prueba técnica: o o )
R B repeticiones. circuito que combine pase,
Pase, conduccion y
| conduccion y control para
y control en O
N Lo 6 evaluar la técnica.
circuito.
C 40 repeticiones o Test de 20 metros:
e  Test de 20 metros: .
| (50 Cronometrar el tiempo de
Cronometrar o
P ] segundos de todos los participantes en
tiempo de todos
A B descanso). una prueba de 20 metros.
L los participantes.
e Juegos ludicos ) )
. e Juegos ludicos: Realizar
F para reducir ] o
y juegos divertidos para
| tension.
10 reducir la tension y finalizar
N ¢ Relajacion y _
de forma relajada.
A estiramientos.
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e Relajacion y estiramientos:
Estiramientos finales para

facilitar la recuperacion.

Anexo 12

Semana 12
EVALUACION FINAL Y ANALISIS
OBJETIVO SEMANAL

EVALUAR EL PROGRESO ALCANZADO TRAS

ENTRENAMIENTO.
POST-TEST:

REAPLICACION DEL TEST DE 20 METROS.
COMPARACION DE RESULTADOS ENTRE PRETEST Y POST-TEST.

12 SEMANAS DE

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

. Carrera ligera y movilidad

articular.

10

. Carrera ligera: Una carrera suave para
activar el cuerpo, realizando una
transicion gradual hacia el ejercicio
maés intenso.

. Movilidad articular: Ejercicios de
movilidad para activar las
articulaciones y evitar lesiones como
movimientos de cuello, hombros,
mufiecas, caderas, rodillas y tobillos.

[@IP-4

r > T

. Test de 20 metros.
. Juegos de aplicacién

técnica y tactica.

40

. 4 series X 6

repeticiones.

. 6 repeticiones
(50 segundos de
descanso).

. Test de 20 metros: Reaplicar el test de
20 metros bajo las mismas condiciones
del pretest, asegurando que todos los
participantes se preparen
adecuadamente.

. Juegos de aplicacion técnica y tactica:
Incorporar  ejercicios  lGdicos 'y
dindmicos para reforzar habilidades
especificas y técticas relacionadas con
el deporte o actividad fisica que se esté
entrenando. Estos deben promover
tanto el trabajo en equipo como el
desarrollo individual de las

capacidades técnicas.

. Estiramientos globales.
. Feedback grupal e
individual.

10

. Estiramientos globales: Que incluyan
todos los  grupos  musculares
trabajados, asegurando que se estiren
de manera controlada y gradual.
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. Feedback grupal e individual: Realizar
una retroalimentacion constructiva. En
esta parte, es importante ofrecer
comentarios tanto al grupo en general
como a los individuos, destacando
logros, 4reas de mejora y

recomendaciones para continuar el

progreso.

Anexo 13

Plantilla para el Test de Course Navette (20 metros)

PRE-TEST
Nombre del Velocidad | Etapao NUmero
N. Participante Edad | Categoria | Alcanzada Nivel de Tramos Observaciones
P (km/h) | Alcanzado |  (20m)
1 Juan Pérez 13 A 18.2 6 30 Buen rendimiento
2 | Ana Gbémez 13 A 16.8 5 25 Mejord respecto a su ultima prueba
3 | Luis Martinez | 13 A 19.5 7 35 Muy buen desempefio
4 Carla Ruiz 13 A 17.4 6 30 Necesita mejorar resistencia
5 | Pablo Sanchez | 13 A 15.2 4 20 Bajo rendimiento, mejorar técnica
6 | LauraTorres 13 A 17.9 6 30 Buenas habilidades
7 Ma(cos 13 A 18.7 7 35 Excelente progreso
Rodriguez
8 | Sofia Delgado | 13 A 16.5 5 25 Necesita mas practica
9 Hugo 13 A 19.0 7 35 Buen desempefio
Fernandez
10 | Teresa Lopez | 13 A 17.0 6 30 Consistencia en la prueba
11| Emilio Pérez 13 A 18.1 6 30 Se ve una mejora progresiva
12 | Marta Gomez | 13 A 20.2 8 40 Excelente rendimiento
13 | Andrés Nufez | 13 A 18.4 7 35 Buen desempefio general
14 Vale_r a 13 A 17.2 6 30 Puede mejorar en velocidad
Medina
15 | Nicolas Rios 13 A 16.9 5 25 Le falta resistencia
16 Gabriela 13 A 19.3 7 35 Excelente rendimiento
Ortega
17 | Daniel Herrera| 13 A 15.7 4 20 Necesita mejorar velacidad'y
técnica
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18 | Camila VVargas | 13 18.9 7 35 Muy buena prueba
19 Fernando 13 A 16.3 5 25 Puede mejorar resistencia
Castro
Isabella .
20 Ramirez 13 A 17.8 6 30 Constante y con buen ritmo
POST-TEST
Nombre del Velocidad Etapa o NUmero de
No. Participante Edad | Categoria| Alcanzada Nivel Tramos Observaciones
P (km/h) Alcanzado |  (20m)
1 Juan Pérez 13 A 20.5 8 40 Mejoro en velocidad y resistencia
2 Ana Gomez 13 A 19.0 7 35 Consistencia y gran esfuerzo
3 | LuisMartinez | 13 A 22.0 9 45 Gran progreso en rapidez y
resistencia
4 Carla Ruiz 13 A 18.5 7 35 Buena mejora en la técnica
. Mejoré en técnica, pero ain hay
5 Pablo Sanchez 13 A 17.0 6 30 margen
6 Laura Torres 13 A 195 8 40 Se ha notado mUChO el
entrenamiento
7 | Marcos Rodriguez | 13 A 21.5 9 45 Excelente incremento de rendimiento
8 Sofia Delgado 13 A 18.0 7 35 Mejora progresiva, aln con espacio
para crecer
9 Hugo Fernandez 13 A 20.5 8 40 Aumento notable en resistencia
10 Teresa Lopez 13 A 19.2 8 40 Consistencia en la prueba y gran
esfuerzo
11 | EmilioPérez | 13 A 20.0 8 40 Mayor rapidez, con buen
rendimiento
12 Marta Gomez 13 A 295 10 50 Notable mejora en velocidad y
tramos alcanzados
13 | AndrésNufez | 13 A 19.8 8 40 Buen rendimiento con margen de
mejora
14 | Valeria Medina 13 A 18.7 7 35 Se nota el esfuerzo en cada prueba
15 Nicoléas Rios 13 A 175 6 30 Necesita mejorar la resistencia
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16 | Gabriela Ortega 13 21.0 45 Excelente velocidad y constancia
17 Daniel Herrera 13 17.2 30 Aln debe rl’:;jSC:;il;:iS: técnica y
18 Camila Vargas 13 20.3 40 Desempefio sélido y constante
19 | Fernando Castro | 13 18.4 35 Puede r:ﬁ’/g{:sr rsr:’é;easlif;zmia e
20 | Isabella Ramirez 13 19.6 40 Buen ritmo y esfuerzo continuo

Anexo 14 Fotografias.

Fuente: Conduccion Y Control De Baldon De La Escuela Balén De Oro

Elaborado por: Jhonnatan Danilo Martinez Soto.

Fuente: Control Y Recensién De Baldon De La Escuela Balén De Oro

Elaborado por: Jhonnatan Danilo Martinez Soto.

51




Fuente: Circuito Técnico-Fisico En La Escuela Balon De Oro

Elaborado por: Jhonnatan Danilo Martinez Soto.

Fuente: Ejercicio De Velocidad De La Escuela Balon De Oro

Elaborado por: Jhonnatan Danilo Martinez Soto.
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Anexo 15

Tabla 3. Resultados del Pre-test “20 metros”

Indicadores Frecuencia Porcentaje Validacién-del
Porcentaje
Excelente 2 10% 10%
Bueno 2 10% 10%
Promedio 6 30% 30%
Bajo 7 35% 35%
Muy Bajo 3 15% 15%
Total 20 100% 100%

Nota: Datos que se han obtenido mediante la aplicacion del programa SPSS de dicho proyecto
de investigacion sobre los resultados del Pre-test de la prueba de 20 metros.

Se realizo la prueba del pre-test a los nifios de la categoria sub-13 de la escuela “Balon
de Oro” con el objetivo de determinar el nivel de rendimiento antes de un entrenamiento

previo basandose en los fundamentos basicos del futbol y la velocidad aceleracion.

Anexo 16

Tabla 4. Resultados del Post-test “20 metros”

Indicadores Frecuencia Porcentaje Validaci()n.del
Porcentaje
Excelente 2 10% 10%
Bueno 2 10% 10%
Promedio 6 30% 30%
Bajo 7 35% 35%
Muy Bajo 3 15% 15%
Total 20 100% 100%

Nota: Datos que se han obtenido mediante la aplicacion del programa SPSS de dicho proyecto
de investigacidn sobre los resultados del Post-test de la prueba de 20 metros.

Serealizo la prueba del post-test a los nifios de la categoria sub-13 de la escuela “Balon

de Oro” con el objetivo de determinar el avance que se obtuvo en el rendimiento después de
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un entrenamiento previo basado en los fundamentos bésicos del futbol y la velocidad
aceleracion.
Anexo 17

Tabla 5. Correlacion entre el Pre y Post del Test “20 metros”

TEST 20 METROS PRE POST
Excelente 10% 50%
Bueno 10% 20%
Promedio 30% 15%

Bajo 35% 10%

Muy Bajo 15% 5%
Total 100% 100%

Nota: Datos que se han obtenido mediante la aplicacion del programa SPSS de dicho proyecto
de investigacion sobre la correlacion del Pre y Post test de la prueba de 20 metros.

Se realizo la prueba del pre y post-test a los nifios de la categoria sub-13 de la escuela
“Balon de Oro” con el objetivo de determinar si el programa de entrenamiento adecuado a las

necesidades de los nifios fue efectiva y cuéles son los beneficios.
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