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RESUMEN

La presente investigacion denominada "la pliometria en la velocidad del futbolista en la
categoria sub 14 de la Unidad Educativa Pedro Vicente Maldonado", responde a un disefio
de investigacion experimental de corte longitudinal, ya que se realizaron evaluaciones a
una muestra de 20 futbolistas, con la ayuda del test de velocidad de 40 metros, en un
periodo pre y post intervencion, determinando las medias y los niveles de velocidad. El
objetivo principal de este trabajo fue desarrollar la velocidad en estas edades apoyandose
de una planificacion de ejercicios pliométricos durante 7 semanas con dos sesiones de dos
horas cada una, la velocidad inicial presentada por el grupo correspondié a un nivel
suficiente, ubicando a un gran porcentaje en niveles bajos. Después de la aplicacion del
programa propuesto se evidencio que existio una disminucion en los resultados de la
velocidad y un aumento hacia los niveles més altos en relacion a los porcentajes iniciales.
La comprobacion estadistica se realizd por medio de una relacién descriptiva entre las
medias presentadas en cada periodo y un andlisis porcentual de ubicacién en los niveles
determinados por un baremo propuesto para el test de evaluacion escogido. En conclusion
se determind que la propuesta es efectiva, lo cual es respaldado por la explicacion de
resultados que se encontraban en aumento.

Palabras clave: velocidad, pliométricos, experimental, longitudinal, test, pre y post

intervencion, planificacion, porcentajes y niveles.
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ABSTRACT

The present investigation called "the plyometry in the speed of the soccer player in the sub
14 category of the Educational Unit called Pedro Vicente Maldonado", responds to an
experimental investigation design of longitudinal section, since evaluations were realized to
a sample of 20 soccer players, with the help of the 40-meter speed test, in a pre and post
intervention period, determining an overage range and speed levels. The main objective of
this work was to develop speed at these ages, based on a plyometric exercise planning for 7
weeks with two sessions of two hours each, the initial speed presented by the group
corresponded to a sufficient level, placing a large percentage at low levels. After the
application of the proposed program, it was evident that there was a decrease in the speed
results and an increase towards the higher levels in relation to the previous percentages.
Statistical verification was performed by means of a descriptive relationship between the
average range presented in each period and a percentage analysis of placement in the levels
determined by a scale proposed for the chosen evaluation test. In conclusion it was
determined that the proposal is effective, which is supported by the explanation of results

which have increased.

Keywords: speed, plyometric exercises, speed levels.

d by: Solis, Lorena

Language Center Teacher

X



INTRODUCCION

“La pliometria es un tipo de entrenamiento fisico trazado para generar
movimientos rapidos y potentes que benefician en el entrenamiento deportivo usada en
general por los atletas para perfeccionar su técnica fortaleciendo el desarrollo de la
fuerza en las extremidades inferiores con el fin de acrecentar el rendimiento del jugador
mejorando asi los resultados en el juego. Se considera que la pliometria es un
componente que se puede aplicar convenientemente en los jovenes jugadores con el fin
de mejorar su fuerza muscular, velocidad de contraccion elasticidad y resistencia

mejorando asi su practica deportiva” (Mazzeo, 2008).

“La velocidad en el fatbol es la capacidad condicional que permite dar una
respuesta motriz rapida y correcta a los diferentes estimulos y distintas necesidades que
se suceden en el desarrollo del juego, asi como también la capacidad condicional que
nos permite efectuar de forma réapida-6ptima las acciones cognitivas y motrices

necesarias para el desarrollo eficaz del juego” (Casais, 2011)

En esta investigacion se trata de demostrar mediante un estudio cémo contribuye
la pliometria al progreso fisico del deportista adquiriendo progresivamente fuerza,
resistencia, velocidad en los jugador, pretendiendo dejar un referente de la labor de
potencia en las extremidades inferiores en los jovenes futbolistas en la categoria Sub 14,
que interese a los instructores como un apoyo para desarrollar esta capacidad, por lo que

asu vez puede ser fundamental en los deportes especialmente en el fatbol.

Siendo un granito de arena en el aporte investigativo de otras indagaciones que
sirvan como base para continuar asi un programa del desarrollo deportivo; buscando el

desarrollo integral a un nivel fisico mucho mas alto de los jugadores.



Tratando que el jugador pueda obtener ventajas del trabajo sin que en él haya
consecuencia de las cargas (pesos), pues se pueden presentar lesiones, contribuyendo en
el rendimiento del jugador y su autoestima con este trabajo.

La Pliometria a nivel mundial actualmente es un asombroso instrumento de
trabajo fisico con varios beneficios, las exigencias actuales de entrenamiento convierten
a la pliometria en una materia esencial necesaria a la hora de entrenar.

Los ejercicios pliométricos, disefiados para que el deportista sea mas veloz, méas
flexible, més fuerte, mas coordinado y maés resistente, por ello es tomado en
consideracién para forjar excelentes futbolistas a nivel del mundo.

En el Ecuador como en el resto del mundo, también se aprovecha de los
beneficios de la pliometria en el futbol, a méas de ello en los deportes en donde es

necesario tener altos niveles de salto como el basquet, voleibol, atletismo, etc.

En la Provincia de Chimborazo la mayor parte de los jovenes en instituciones
educativas como escuelas o colegios, el futbol es el deporte que méas se practica;
necesitando este deporte una gran fuerza en los miembros inferiores para que los

jugadores mantengan su rendimiento en todo el partido.

En la Unidad Educativa Pedro Vicente Maldonado en los futbolistas de la
categoria Sub 14 se ha notado mucha falencia en su resistencia, velocidad y flexibilidad
ya que no se cuenta con un plan de ejercicios polimétricos que ayudan a alcanzar la
fuerza maxima de los masculos, velocidad, resistencia y flexibilidad en el movimiento
para producir potencia, si no se tiene suficiente fuerza en las piernas los remates que
tengan los jugadores, no alcanzaran su proposito que es generar goles, y de esta manera
el equipo sera categorizado como malo, por este motivo se ha visto la necesidad de dar a
conocer los multiples beneficios de los ejercicios polimétricos y su incidencia en la

velocidad del futbolista en la categoria Sub 14 de esta Institucidn educativa, estudio que



beneficiara a los estudiantes para desarrollar habilidades que mejoren su rendimiento en

la disciplina del fatbol.

Se ha podido verificar que la investigacion realizada es muy importante para los
deportistas, porque con los ejercicios pliométricos los deportistas pueden mejorar su
velocidad, movimientos, precision a la hora de juego que benefician la técnica de juego
de los futbolistas en la categoria sub 14 de la Unidad Educativa Pedro Vicente

Maldonado.

Para desarrollar la velocidad en los deportistas se tomara en cuenta las diferentes
actividades para la ejecucién de los ejercicios pliométricos en las que se destacaran las

mas importantes que les permitiran acrecentar sus habilidades futbolisticas.

Se ha tomado en cuenta el entrenamiento pliométrico ya que es necesario que un
deportista cuente con fuerza y velocidad en el juego, que pueda concretar movimientos

que resulten mas veloces y con mayor potencia.

Se realizara mediante una ficha de observacion en la se vaya verificando y
corrigiendo los ejercicios realizados, para lo cual es necesario la utilizacion materiales

tales como: conos, vallas, cuerdas etc.



OBJETIVOS

Objetivo General

e Determinar la incidencia de la pliometria en el desarrollo de la velocidad del futbolista

en la categoria sub 14 de la Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.

Objetivos Especificos

e Analizar los niveles de velocidad de los jugadores de la categoria sub 14 de la Unidad
Educativa Pedro Vicente Maldonado.

e Plantear y aplicar un programa de pliometria en los jugadores de la categoria sub 14 de
la Unidad Educativa Pedro Vicente Maldonado.

e Determinar las variaciones de los niveles de velocidad después de la aplicacion del

programa de pliometria.



ESTADO DEL ARTE RELACIONADO A LA TEMATICA

Luego de haber analizado varias teorias, se llega a la conclusién que la mas
adecuada para este trabajo es la teoria de la “contraccion muscular” explicada por Siff &
Verkhoshansky (2000) donde el propésito de la aplicacion de los ejercicios
pliométricos, consiste en el desarrollo de altos valores de fuerza en el menor tiempo
posible. La tension muscular se alcanza por medio de un estiramiento brusco en el
momento en que el cuerpo u objeto que cae son detenidos, en estos ejercicios donde ese
desarrollo casi instantaneo de la tension muscular debido a la estimulacion mecénica de
los propioceptores del sistema neuromuscular, se crean las condiciones para desarrollar

una fuerza inicial (Benitez, 2014).

El Futbol 11

Segun la real academia espaiola el futbol “es un deporte de equipo jugado entre
dos conjuntos de once jugadores cada uno y algunos arbitros que se ocupan de que las
normas se cumplan correctamente” es decir el futbol es un deporte en el cual se
enfrentan once jugadores por cada equipo y consiste en que el balon ingrese en el arco
rival, pero se tiene que respetar algunas normas, este deporte es el mas popular en el

mundo.

Velocidad en el futbol

“La velocidad, segun la NCSA (2010), es el resultado de la aplicacién de fuerza
explosiva a un movimiento especifico o técnicos, y en el marco de los deportes de
situacion podria estar asociada a un gesto técnico de alguno de los segmentos corporales
(miembros superiores o miembros inferiores) a través de movimientos como golpes,
remates, patadas, lanzamientos, etc.; o bien al desplazamiento del cuerpo del deportista

en el espacio de juego.



Martin Acero (1999) y Lago Pefia (2002): diferenciaron estos aspectos dentro de
la velocidad, y denominaron rapidez a todos aquellos movimientos aislados o
segmentarios, y velocidad propiamente dicha a los movimientos globales del cuerpo

para generar un desplazamiento del deportista en el espacio de juego” (Moyano, 2015).

Ortiz (2004) comenta que la velocidad como capacidad motriz abarca cuestiones
esenciales e inherentes a la fisiologia, al metabolismo energético, a la conducta psiquica
y al desarrollo bioldgico del ser humano. Por ello nos encontramos con diferentes

opiniones sobre la velocidad:

Segun Grosser y cols. (1989) la velocidad como una capacidad compleja es
definida como “la facultad de reaccion con maxima rapidez frente a una sefial y/o de

realizar movimientos con maxima velocidad”.

LA VELOCIDAD

Capacidad de ejecutar una accion en el menor tiempo posible.

La velocidad no se puede catalogar como una capacidad pura, sino que la mayoria de los
autores consideran como una capacidad fisica resultante de la fuerza y la flexibilidad.
Como habia sefialado anteriormente el juego del fatbol estd compuesto de forma continua
por la accion del juego que se compone de percepcidn, toma de decision y ejecucion; por lo
tanto la velocidad va a ser determinante en estas 3 fases; asi tenemos que en el futbolista la
velocidad va a ser una capacidad multiple donde no s6lo va a ser importante la fase de

ejecucidn (salida, carrera rapida, velocidad gestual, sprint, parada, etc...).



VELOCIDAD DEL FUTBOLISTA.

Velocidad de Percepcion.

Rapidez con que un sujeto es capaz de asimilar la informacion que le llega distintos

sentidos; esta informacion ira al cerebro el cual la procesara en determinado.

Velocidad de Anticipacion.

Es el proceso siguiente a la velocidad de percepcién, y que estd basada en los hechos y
conocimiento actual de las acciones, compafieros, adversarios y movil que influyen en los

partidos.

Cuando el cerebro crea una hipotesis el sujeto debe anticipase a lo que debe ocurrir.

Velocidad de Decision.

Répida decision en un corto tiempo para llevar una hipétesis cerebral a un estimulo en los

gjercicios o entrenamientos mandando la orden al musculo.

Velocidad de Reaccidn.

Tiempo que tarda un individuo como resultado del reconocimiento de una situacion de

analisis y de los procesos inmediato dentro de las actividades.

Velocidad Gestual.

Capacidad de realizar un gesto en el menor tiempo posible y de forma maés efectiva en el

juego utilizando las posibilidades técnico-tacticas y fisicas.

Va a depender de la movilidad y de la flexibilidad de la musculatura del individuo y a

veces también de la resistencia.



Velocidad de Desplazamiento.

Capacidad de realizar movimientos ciclicos o aciclicos a la mayor velocidad posible

(velocidad maxima).Va a depender de los siguientes factores:

Coordinacion técnica y aprovechamiento de las palancas Gseas.

De la amplitud de movimiento que a su vez esta determinado principalmente por factores
antropomeétricos y capacidad de fuerza del individuo.

Factores nerviosos (velocidad de contraccion del musculo, y velocidad de conduccion

neuromuscular).

Procesos bioenergéticas: capacidad y potencia alactica.

FACTORES QUE CONDICIONAN EL RENDIMIENTO DE LA VELOCIDAD.

* Factor nervioso.

Coordinacion intra e inter muscular.

Movilidad del proceso nervioso.

* Factor muscular.

Tipo de palanca que realiza el movimiento.

Porcentaje de cada tipo de fibras que constituyen el masculo.

* Factor de base.

Factor bioenergética (capacidad y potencia alactica).

Potencia del deportista.

Nivel de flexibilidad.



Meétodos para el entrenamiento de la V. de Aceleracion

Entrenamientos de fuerza maximay de la potencia

__F.Max  Horizontales Potencia Velocidad alta
Multisaltos. Verticales Cuestas. Distancias cortas
Pliometria Pendientes pronunciadas

METODOS DE ENTRENAMIENTO.

1. Método de repeticiones.

Consiste en la realizacion de ejercicios de corta duracion (4” - 6”) y de gran explosividad,;

con una recuperacion activa de 60 a 90”.

El volumen de trabajo debe estar situado entre los 5 - 10°.

El objetivo de este entrenamiento es doble:

a) Mejora de la fuerza, sobre todo por estimulacion de las fibras F. T. (Contraed' rapida).

b) Mejora de las reservas musculares de energia.

» Es importante realizar este trabajo sin fatiga, por lo tanto lo situaremos al inicio de la

sesion y tras realizar un buen calentamiento.

» Los ejercicios y tareas encaminados al desarrollo de la velocidad de desplazamiento los

Haremos tanto con balén como sin él.



Meétodo intensivo de intervalo

Objetivo: mejora de la capacidad de aceleracion.

NUmero de impactos: 5

Tipo de saltos: sucesivos y alternados.

Multisaltos verticales.

Se necesita para este trabajo haber desarrollado otras expresiones de la fuerza, como la

fuerza méxima y la explosiva.

El nimero de multisaltos va a depender del nivel de cada jugador.

El nimero de saltos por sesion debe estar por termino medio entre 60 — 100 (No hacer

series de més de 10 saltos).

Cuando se inicia este trabajo no deben superarse los 40 saltos por sesion.

Objetivo => Mejora de la fuerza dindmica lenta

Inclinacién: 30° Series: 3-5

Repeticiones: 3-5 Distancia: 20 - 30 mts.

Recuperacion entre repeticiones: 5’ (activa) ~ Recuperacion entre series: 10’ (semiactiva)

Objetivo => Mejora de la Fuerza Répida.

Inclinacion: 10 - 30° Series: 1-3
Repeticiones: 3-5 Distancias: 30 - 40
Recuperacion entre repeticiones: 4’ Recuperacion entre series: 10’

10



Métodos de Entrenamiento y Métodos de Repeticiones.

Consiste en la realizacion de ejercicios de corta duracion (4” - 6”) y de gran

explosividad;

Con una recuperacion activa de 60 a 90”.

El volumen de trabajo debe estar situado entre los 5 - 10°.

El objetivo de este entrenamiento es doble:

Mejora de la fuerza, sobre todo por estimulacion de las fibras F. T. (Contraccion rapida).

Mejora de las reservas musculares de energia., Es importante realizar este trabajo sin
fatiga, por lo tanto lo situaremos al inicio de la sesion y tras realizar un buen

calentamiento.

Los ejercicios y tareas encaminados al desarrollo de la velocidad de desplazamiento los

haremos tanto con balén como sin él balén.

Meétodo intensivo de intervalos.

Este método va mas orientado al desarrollo de la velocidad-resistencia que al desarrollo
de la V. maxima; pero este trabajo es imprescindible, ya que el fatbol presenta unas
caracteristicas que hace que en la repeticion de los distintos Sprint no exista una
recuperacion completa por lo que hay que tenerlo en cuenta para el entrenamiento

adecuado.

Normativa de trabajo

Intensidad: 95 - 100%

Tiempo de trabajo: 30” - 45”

11



NUmero de repeticiones: 6-12

Recuperacion: 3° -5

Método de la mejora de la velocidad integrado en el juego.

Este método nos permite mejorar todos los parametros de la velocidad; para ello igual
que ocurria en el caso de la resistencia, utilizaremos los propios partidos y el disefio de

juegos ejercicios que orienten la carga hacia los parametros que nos interesa.

Asi por ejemplo si quiero mejorar la resistencia a la velocidad disefiaria un ejercicio que
aumente la capacidad de realizar esfuerzos cortos y de alta intensidad, repitiéndolos el

mayor tiempo posible. Asi mejoraremos la capacidad elastica.
Otros métodos para el entreno de la velocidad méaxima.
Saper velocidad

Trabajar con velocidad superior a lo normal, para ello utilizaremos elementos elasticos
(gomas) o pendientes con una inclinacion de +20° y con terminacion en llano con

distancias de £30 mts.

Fuerza Reactiva.

Saltos pliométricos.
Trabajo de elasticidad.

Fuerza reactiva propiamente, dicha.

12



La Pliometria

Segln Piedrahita (2009) ElI término pliometria se utiliza para describir el método de
entrenamiento que busca reforzar la reaccion explosiva como resultado de aplicar lo que los

fisiblogos denominan “ciclo de estiramiento - acortamiento". (Gonzales, 2000).

El adiestramiento pliométrico tiene como finalidad perfeccionar la capacidad del jugador de
armonizar, coordinar la velocidad y la fuerza, es decir, la potencia lo tenemos que realizar una
vez tengamos una condicion fisica de base, generalmente vamos a realizar el entrenamiento
pliométrico mediante multisaltos, dependiendo de éstos diferenciamos varios tipos de

pliometria, que utilizaremos segun nos interese y dependiendo de varios factores.

Ejercicios pliométricos

Segun Piedrahita (2009) ejercicios pliométricos son “ejercicios que capacitan a un
musculo para alcanzar su nivel méaximo de fuerza en un corto periodo de tiempo; son

ejercicios que unen fuerza y velocidad en el movimiento para producir potencia.” (Ortiz, 2002)

Consiste en desarrollar la cualidad de fuerza mas rapido mediante contracciones

explosivas de los musculos. Cominmente es conocido como “entrenamiento de saltos”.

Saltos en caja — Caja individual salta los dos pies dentro y fuera de la caja —

completar el mayor nimero posible en el tiempo asignado

Squat orientaciones — A partir de la posicion de empuje hacia arriba llevar las
rodillas hacia el pecho y la espalda a pleno rendimiento, tantas veces como sea posible y tan

rapidamente como sea posible

13



Saltos de cuerda — Coloque una cuerda de saltar en una linea en el suelo de
espaldas al jugador — jugador debe dos salto pierna a cada lado de la linea de la distancia

completa y viceversa

Saltar Sentadillas — Completar una sentadilla completa, sino en levantar el jugador

debe saltar tan alto como sea posible y luego en cuclillas de nuevo.

Amplia tus saltos — Set 2 conos Estudia a 2m de distancia, jugador debe dos salto

pierna hacia adelante al cono opuesto y luego saltar hacia atras para el cono de inicio

Squat a una pierna — descanse un pie levantado detras en un banco bajo y
completar una sentadilla sobre una pierna — completa diez después intercambie piernas

siguen intercambiar a través de la duracion.

Método pliométrico

Segun H. Anselmi (2009) Es el ciclo estiramiento-acortamiento es decir contraccion
excéntrica-concéntrica, este método se puede realizar con carga y sin carga. Con carga los
elementos utilizar son: barras, mancuernas, chalecos lastrados etc., para ejecutar los
gjercicios se necesita hacer rebotes para terminar con un movimiento explosivo. El
movimiento de rebote tiene un principio de pre-estiramiento para acumular energia y
permitir una reaccion elastica posterior (ejemplo realizar sentadillas, cuando se desciende
ejecutar 2 o 3 rebotes para terminar con un movimiento explosivo en ascenso).

(Verkhoshansky, 2003)

El método pliométrico exige una adaptacion a las caracteristicas de los sujetos y una
meticulosidad en cuanto a ejecucion de los ejercicios que otros métodos no requieren, no

solo de cara al rendimiento, sino también para prevenir posibles lesiones
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Caracteristicas del entrenamiento Pliométrico

Los ejercicios pliométricos involucran decididamente y con un gran protagonismo a
articulaciones y musculos. La columna vertebral es el mecanismo que da estabilidad y
soporte a las acciones de fuerza, ademas de absorber el “shock” de los saltos y movimientos

explosivos. (Garcia, 1999).

Son caracterizados por una rapida desaceleracion del cuerpo, seguida casi
inmediatamente de una rapida aceleracion del cuerpo en la direccion opuesta, con esta
definicion nos damos cuenta que la gran mayoria de los gestos deportivos ejecutados por
los atletas en diferentes disciplinas cuentan con estas fases, por lo cual pasa a tener una gran

importancia en la performance del deportista.

Preparacion previa

Las variaciones en el desplazamiento

e Se trabaja con la amplitud de zancadas.
e Setoma en cuenta la altura.
e Laseparacion de los obstaculos.

e Sise apoya una o dos piernas.
Variaciones en las tensiones musculares

e Se aumenta o disminuye la carga en una o varias fases del movimiento pliométrico (fase
excéntrica, punto isométrico o fase concéntrica).
e Se maneja asi la altura de caida, utilizando por ejemplo gomas colgadas del techo que

hagan mas ligero el trabajo.
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Pliometria para el Futbol

Los ejercicios pliométricos son ejercicios que desafian a los musculos de forma
explosiva. Con dicho entrenamiento en forma consistente, los jugadores de futbol pueden

aumentar significativamente su velocidad y potencia. (Gutiérrez, 2010).

Ejercicios pliométricos

Salto en carrera: Este es uno de los ejercicios mas sencillos que podemos hacer,
para ello solo necesitaremos una amplia superficie en la que correr, como una pista de

atletismo o un campo de futbol. (Gonzélez R. , 2013)

La mayor parte de estos ejercicios balanceos, pases o recepciones con el balén
medicinal u otros objetos tienen la caracteristica de tener una fase de amortiguacién muy

larga lo que hace que se alejen de lo que en el fondo se considera un ejercicio pliométrico.

Avances saltando: Este ejercicio puede parecer similar al anterior, pero su ejecucion es

diferente:

e Colocamos unos conos, lineas o cualquier objeto que queramos a una distancia entre ellos
de medio metro en linea recta.

e Nos situamos en el punto de salida, frente a los objetos, en posicion de semi-cuclillas.

e Saltamos hacia donde se encuentran los objetos, apoyando un pie en cada parada,

cogiendo todo el impulso que podamos, mientras seguimos avanzando.
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Ricochets: En esta ocasion nos vamos a centrar en la velocidad con un ejercicio que no es

muy conocido pero que no serd de mucha utilidad:

e Dibujamos un pequefio cuadrado con tiza en el suelo.
e Nos situamos en una de las esquinas del cuadrado.

e Con los pies juntos, damos saltos muy rapidos hacia las esquinas de forma aleatoria.

No nos tenemos que centrar en que el salto sea muy elevado, sino en la velocidad, contando

cada contacto con el suelo como una repeticion.

Saltos laterales: Este ejercicio es algo mas complejo y requiere de mayor condicion fisica

para ejecutarlo correctamente:

e Nos colocamos al lado de un banco o plataforma similar de unos 30 centimetros de altura.
e Con los pies juntos, saltamos de lado a lado del banco lo més rapido que podamos.

e En cada sesion intentaremos mejorar tanto la velocidad como la altura del salto.

Salto en profundidad: Magnifico ejercicio para mejorar nuestro salto vertical

e Nos situamos en un banco o plataforma similar de unos 30 o 40 centimetros de alto.

e Adelantamos uno de los pies hacia el suelo, bajando del banco.

e En cuanto tengamos los pies en el suelo damos un salto explosivo lo méas alto que
podamos.

e Debemos evitar flexionar en exceso las rodillas cuando estemos realizando el impulso.

17



METODOLOGIA

DISENO DEL ESTUDIO

La presente investigacion responde a un disefio cuasi experimental de caracter

longitudinal y de caracter mixto ya que se analizan tanto variables cualitativas y cuantitativas

durante el proceso del desarrollo investigativo.

POBLACION Y MUESTRA

POBLACION

La poblacién en estudio son 20 deportistas especificados en la tabla No. 1.

Tabla No. 1 Poblacion de estudio.

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE

Deportistas de la 20 100%
Sub 14
TOTAL 20 100%

MUESTRA

Se utiliza una muestra probabilistica ya que por el tamafio de la poblacién todos

participaron como muestra.

INSTRUMENTO

Para la recoleccién de datos de evaluacion de la variable de la velocidad en estudio

se utilizo el test de 40 metros ya que permitié conocer el rendimiento fisico en el que se

encontraban los deportistas, el cual brindé la informacion necesaria para estimar las aptitudes

y los méaximos rendimientos del grupo; el test como instrumento de investigacion mediante la

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

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

metros.

Material y marcacion: Se marca una pista o area de carrera de 40 metros; se debe adecuar al
tipo de deporte, en nuestro caso, un estadio de futbol. Ademas de la pista se utiliza un

cronometro, se debe contar con una cinta métrica, l1apiz para anotacién y hojas de anotacion.

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

antes ni después. Se le dan dos intentos con algln descanso entre ellos.

Reglas:
1. El ejecutante no debe tocar la linea de salida
2. Lapartida es de pie

3. No se permite ninguna carrera de impulso. El ejecutante sale de posicion estéatica.

El baremo utilizado para evaluar el presente test se especifica en la tabla No. 2.

Tabla No. 2 Baremo de evaluacion del test de 40 metros

Tiempo Nota
(en segundos)

45" Excelente
4,8" Muy bueno
51" Bueno
54" Suficiente
57" Insuficiente
59" Deficiente
+6" Muy deficiente
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PROCEDIMIENTO PARA LA REALIZACION DE LA INVESTIGACION

La investigacion se realizo siguiendo los siguientes pasos.

1. Determinacion de la poblacion y muestra.

2. Aplicacion del test de 40 metros para determinar la velocidad inicial antes de la
intervencion con el programa propuesto.

3. Puesta en marcha de la propuesta de programa de ejercicios pliométricos para la
mejora de la velocidad por un tiempo de 7 semanas con una frecuencia de 2 dias por
cada semana (Anexo No. 1).

4. Aplicacion del test de 40 metros para determinar la velocidad después del trabajo bajo
el programa propuesto.

5. Planteamiento de resultados y analisis estadistico.

6. Planteamiento de conclusiones y recomendaciones.

Analisis de datos

Para el anélisis de los datos resultantes en la investigacion se aplicé el programa estadistico
SPSS version 22. Realizando un analisis descriptivo de las variables cuantitativas y un analisis
frecuencial de las variables cualitativas, asi como para la comparacion general un anélisis de

las diferencias de medias y los porcentajes entre los niveles del test de evaluacion propuesto.
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ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

DETERMINACION DE LA VELOCIDAD INICIAL EN EL PERIODO PRE
INTERVENCION.

En este periodo se aplico el test de 40 metros propuesto como instrumento de evaluacion,
resultados que se pueden evidenciar en la tabla No. 3.

Tabla No. 3 Resultados del test de velocidad en el periodo pre-intervencion.

Cl EDAD  Velocidad-pre VALORACION

1 12 45 Excelente

2 13 48 Muy Bueno

3 12 5,1 Bueno

4 13 5 45 Insuficiente

5 13 5,7 Insuficiente

6 12 59 Deficiente

7 12 6,1 Muy Deficiente

8 12 5,96 Muy Deficiente

9 12 6,15 Muy Deficiente

10 13 4,69 Muy Bueno

11 13 4,67 Muy Bueno

12 12 4,94 Bueno

13 12 4,85 Bueno

14 13 6,7 Muy Deficiente

15 12 5,95 Muy Deficiente

16 12 4,75 Muy Bueno

17 12 4,65 Muy Bueno

18 12 5,55 Insuficiente

19 13 5,2 Suficiente

20 13 5,8 Deficiente
Suficiente

Media 12,40 5,37




Los resultados del test de velocidad propuesto, determino que la media de este
parametro fue de 5,7 segundos, lo cual determina un nivel medio de SUFICIENTE, el puntaje
mas bajo fue de 6,7 segundos correspondiente a una evaluacion de muy deficiente y el mas
alto de 4,5 correspondiente a una evaluacion de excelente, también en el analisis se determino
que la media de edad de los participantes era de 12,40 afios con edades entre los 12 y 13 afios.

El anélisis de los porcentajes en que se ubicaron los diferentes participantes de la
investigacion, en los niveles de evaluacion determinados por los baremos del test, se pueden

observar en el gréfico No. 1.

H EXELENTE

B MUY_BUENO

mBUENO

B SUFICIENTE

B INSUFICIENTE

B DEFICIENTE

B MUY_DEFICIENTE

Figura No. 1 Porcentajes de ubicacion en los niveles del test de velocidad de 40 metros
periodo pre-intervencion.

El analisis de los porcentajes determino que el 50% de los participantes se
encuentran en los niveles de "Excelente" y "Suficiente", siendo un 5% el nivel mas alto y un
5% en el mas bajo, encontrandose la mayoria es decir un 25% en un nivel muy bueno. El otro
50% de los participantes se encuentra entre "Insuficiente” y "Muy deficiente”, con un 25% de

los participantes en este nivel.

22



DETERMINACION DE LA VELOCIDAD DE LOS PARTICIPANTES EN
EL PERIODO POST-INTERVENCION

Después de la aplicacion de la propuesta de ejercicios pliométricos, como método
para el desarrollo de la velocidad en los futbolistas categoria sub 13, se volvidé nuevamente a
aplicar el test de velocidad de 40 metros, obteniendo los siguientes resultados evidenciados en

la tabla N. 4.

Tabla No. 4 Resultados del test de velocidad en el periodo post-intervencion.

No EDAD Velocidad-post EVALUACION

1 12 4,70 Muy Bueno
2 13 4,25 Excelente

3 12 4,18 Excelente

4, 13 5,35 Suficiente

5. 13 4,45 Excelente

6 12 4,40 Excelente

7 12 5,10 Bueno

8. 12 5,24 Suficiente

9. 12 4,40 Excelente

10. 13 4,60 Muy Bueno
11. 13 4,20 Excelente

12. 12 4,80 Muy Bueno
13. 12 4,60 Muy Bueno
14, 13 5,65 Insuficiente
15. 12 5,28 Suficiente

16. 12 4,70 Muy Bueno
17. 12 4,19 Excelente

18. 12 4,15 Excelente

19. 13 4,70 Muy Bueno
20. 13 4,20 Excelente

Media 12,40 4,65 Bueno

Los resultados del test de velocidad de 40 metros determino que la media de la
velocidad de los participantes era de 4,65 segundos, con una evaluacion interpretada segun el
baremo de Bueno. El analisis de los porcentajes segun el nivel de velocidad en este periodo

determino los siguientes cambios que se pueden observar en la figura No. 2.
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B EXELENTE

B MUY_BUENO

B BUENO

B SUFICIENTE

W INSUFICIENTE

Figura No. 2 Porcentajes de ubicacion en los niveles del test de velocidad de 40 metros

periodo post-intervencion.

El andlisis de los porcentajes en este periodo determino que el 80% de los
participantes se encuentran en los niveles de "Excelente™ y "Bueno”, siendo un 45% el nivel
mas alto con una evaluacioén de "Excelente “y un 5% en "Bueno", el 15% se encuentra en un
nivel "Suficiente” y solo un 5% en un nivel "Insuficiente” . Estos resultados evidencian que asi
como hubo diferencias entre las medias de la velocidad, existieron diferencias en los niveles

de evaluacion.

RESULTADOS DE LA RELACION ENTRE LOS PERIODOS PRE Y POST-

INTERVENCION

En la etapa final de la intervencion se pudieron realizar los respectivos analisis, los
cuales se pueden observar en la tabla No. 5, y evidencian que existieron diferencias entre las
medias presentadas por los participantes en cada uno de los periodos. Se debe especificar que
no se realiz6 un comparacion con ningln grupo der control, ya que existia un baremo que
determinaba el nivel cualitativo y permitié determinar si existe o no mejoria después del

programa propuesto.
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Tabla No. 5 Relacion de resultados entre los periodos Pre y post intervencion.

n Periodo Madia Diferencia Evalua_c|on
media
20 . Pre 5,37" Suficiente
intervencién "
Post- 0,72 —_—
20 4 65" Bueno

intervencién

El andlisis de relacion entre periodos determino que existe una diferencia de medias a
nivel grupal de 0,72", evidenciando que la reduccién de la velocidad se produjo en el periodo
post-intervencion después de la aplicacion de la propuesta de ejercicios pliométricos

planificados.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Los niveles de velocidad de los jugadores participantes en la investigacion en la
etapa inicial permitieron determinar que un porcentaje muy reducido del grupo
respondia a un nivel excelente, mientras que la cuarta parte a un nivel muy
bueno en relacién a otra cuarta parte que se encontraba en un nivel muy
deficiente, en general la media del grupo respondié a un nivel suficiente en
relacion a los baremos.

El programa propuesto para el desarrollo de la velocidad en esta categoria se
planifico para trabajar durante 7 semanas con dos sesiones en cada una de ellas,
por un tiempo de dos horas, cada entrenamiento estuvo planificado con una
parte inicial, general y final, los ejercicios de la parte general fueron de caracter
pliométrico, encaminados al desarrollo de las diferentes variedades de la
velocidad, que se utilizan en las distintas situaciones del juego.

Después de la aplicacion del programa de ejercicios pliométricos, propuesto
para el desarrollo de la velocidad en jugadores menores, se pudo determinar las
variaciones en base a los niveles de velocidad, observando que la media de este
parametro disminuyo, las tres cuartas partes de los integrantes del grupo
presentaron niveles excelente y muy buenos, a relacién de una cuarta parte que
variaba sus niveles en los mas bajos del baremo, en general en nivel medio del
grupo respondié como bueno, evidenciando la eficacia del programa por las

distintas variaciones entre los periodos.
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Recomendaciones

Se recomienda que en estas edades de formacion deportiva siempre tome en cuenta las
evaluaciones de las distintas capacidades fisicas, en especial de la velocidad, ya que en
esta disciplina deportiva juega un papel muy importante, permitiendo a los
entrenadores determinar las destrezas y la capacidad de juego de cada deportista.

Se recomienda que en las planificaciones de entrenamiento en estas edades se utilice
ejercicios pliométricos planificados, que permiten determinar la velocidad desde la
potencia, permitiendo mejorar la reaccion y destreza dentro del campo, esta clase de
programas deben ser planificados y con una dosificacion adecuada para evitar lesiones
en los jugadores.

Se recomienda que antes y después de cada nuevo programa o sistema de
entrenamiento, se lleve un seguimiento de evaluacion de las distintas capacidades, en
este caso la velocidad con el fin de planificar correcciones al proceso y cumplir los

objetivos a largo alcance.
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ANEXO 1.

PROGRAMA TUTORIAL DE ACTIVIDADES “LA PLIOMETRIiA EN LA
VELOCIDAD DEL FUTBOLISTA EN LA CATEGORIA SUB 14 DE LA UNIDAD

EDUCATIVA “PEDRO VICENTE MALDONADO”.

INTRODUCCION

El futbol es un deporte donde las interacciones de sus distintos componentes (fisicos, técnicos,
tacticos, psicoldgicos y sociales) se manifiestan de forma integral; es decir cuando un jugador
actta en el transcurso de un encuentro, no puede separar estos componentes y decir ahora sé6lo

hago técnica, fisica, etc..., sino que todas actuan de forma simultanea.

Tras el previo estudio, tanto de la estructura formal como de la estructura funcional, podemos
determinar estas componentes asi como ver la influencia, cualitativa-cuantitativa de las

mismas.

Centrandonos en el parametro fisico, nos encontramos que el jugador de futbol tiene que
desplegar la totalidad de las capacidades tanto fisicas como psicomotrices en el mismo
encuentro. Por las caracteristicas del fatbol y como consecuencia de los estudios que existen
sobre las exigencias fisicas que representa para cada jugador, vemos que todas las cualidades
estan inter-relacionadas de tal forma que al principio del entrenamiento todas las cualidades
incrementan su nivel, pero cuando el entrenamiento es mas especifico (como ocurre en el caso
del futbol), las cargas especiales para cada cualidad pueden ir en detrimento de otras
cualidades. Por las caracteristicas de los esfuerzos en el fatbol el futbolista ademas de correr,

salta, conduce un mévil, cambia de direccidn, sentido, etc.
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EJERCICIO N.-01
TEMA: Test de 40 mts.

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

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

antes ni después. Se le dan dos intentos con algin descanso entre ellos.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: El ejecutante se coloca en posicion de salida de pie.
Cuando el crondmetro esta listo, el ejecutante sale a toda velocidad tratando de hacer el menor

tiempo posible en los 40 metros.

MATERIALES: Se marca una pista o area de carrera de 40 metros; debe de poseer 10 o0 15
metros de mas como area de detencion, se debe adecuar al tipo de deporte, en nuestro caso,
cancha deportiva de césped-futbol. Ademas de la pista se utiliza un cronémetro, se debe contar

con una cinta métrica, lapiz para anotacién y hojas de anotacion.
Normativa de trabajo:
Intensidad: 95 - 100%

Tiempo de trabajo: 2” - 6”’segundo

NUmero de repeticiones: 1 serie X 2 rept

Recuperacion: de un 1’minuto
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FiSICA Y ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

'ULTURA FiSIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.
TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad

Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.

AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza

GRUPO: Categoria Sub 14.
PRACTICA N.- 01
FECHA: Semana 1

TEMA: 2 Test de 40 metros y valoracion de los deportistas.

OBJETIVO: Obtener la medicion obtenida en el seg

undo test de 40 mts.

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS

N (Dialogar con los estudiantes en relacion al
< [tema.) Calentamiento Deportistas
§ » CALENTAMIENTO ARTICULAR Explicativo
Z | (Realice movimientos de las articulaciones 15°-20° mints | Demostrativo Espacio
L |desde la cabeza a los pies) deportivo
E » CALENTAMIENTO GENERAL (47-6")
E (Determinar ejercicios especifico para la parte

inferior del cuerpo)

» ESTIRAMIENTO

(Estiramiento parte inferior del cuerpo)
-
< Trabajo. Explicativo Deportistas
) 30°-40° Demostrativo
4 (47-6”) Lengua Conos
g _ Cronometro
W > 2 Testde 40 metros y valoracion de Series. Intensidad: Sita métrica
E los Deportistas. 1 serie x 2 rept Y un
§ 95 - 100% Pito

Descanso
1’

PARTE FINAL DE LA CLASE
B Estiramiento | Descanso )
<Z£ »>ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo | Deportistas
= (Estiramiento parte inferior y superior del
o | cuerpo)
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EJERCICIO N.- 02

TEMA: Saltos con cuerdas.

OBJETIVO: Mejorar la capacidad de aceleracion

DESCRIPCION: Estos saltos con la cuerda son sucesivos o continuos con coordinacion tanto

de los miembros superiores como inferiores.

e PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: Este ejercicio no tiene ningun tipo de restriccion

ayuda a mejorar la capacidad de aceleracion.

e MATERIALES: Cuerda de dimension largas y cortas, conos y un pito.

NORMATIVA DE TRABAJO
Intensidad: 65 - 70%
Tiempo de trabajo: 1h30 — 2h00

Series - repeticiones: 6 serie x 10 rept

Recuperacion: 45°-1°
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURAFISICAY
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO 'ULTURAFISIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

TEMA DE TESIS: La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La
Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.

AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza.

GRUPOQO: Categoria Sub 14.

PRACTICA N.- 02

FECHA: Semana 1

TEMA: Saltos con curdas.

OBJETIVO: Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico
de los jugadores en espacios reducidos.

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS
(Dialogar con los estudiantes en
N relacién al tema.)
< » CALENTAMIENTO
o ARTICULAR Calentamiento | Explicativo Deportistas
Z | (Realice movimientos de las Demostrativo
wi|articulaciones desde la cabeza a los pies) 15°-20" mints | | engua Espacio
| > CALENTAMIENTO deportivo
§ GENERAL
( Para la parte inferior y superior del
cuerpo)
» ESTIRAMIENTO
Parte inferior,(piernas)
4 Trabajo. Explicativo
E » Saltos con curdas a una altura 20°-30° Demostrativo Cuerdas
) estimada _ Lengua Conos
Z| > Y con cuerdas. Series. Pito
g 6 serie x 10 rept | Intensidad
w| > Salida de velocidad en los ejercicio. 65-70%
|_
% Descanso
a 45°-1°
PARTE FINAL DE LA CLASE
L Estiramiento Descanso .
| >  ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo Deportistas
E (Estiramiento parte inferior y superior
del cuerpo)
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EJERCICIO N.- 3
TEMA: Ejercicios de Velocidad de percepcion.

OBJETIVO: Rapidez con que un sujeto es capaz de asimilar la informacion que le llega por

los distintos sentidos; esta informacion ira al cerebro el cual la procesara en un % determinado.

DESCRIPCION: Actuar instantaneamente por el sentido agudo que es sonido.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: Este primer ejercicio cuenta con la intervencion de
dos jugadores y consiste en intentar tocar la rodilla al compafiero. Durante todo su desarrollo,

se ha de realizar un constante juego de piernas

MATERIALES: Mando de voz del entrenador.

DOSIFICACION:
Normativa de trabajo ~

Intensidad: 55 - 65%

~
Tiempo de trabajo: 30° —45° -
Series - repeticiones: 6 serie x 8 rept

Recuperacion: 2°-3’ e
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURAFISICAY

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
SESION DE ENTRENAMIENTO

'ULTURA FiSIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.
TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La
Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.
AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma
TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza
GRUPOQ: Categoria Sub 14.
PRACTICA N.- 03

FECHA: Semana 2

TEMA: Ejercicios de Velocidad de percepcion.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico

de los jugadores en espacios reducidos.
ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS | RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS
(Dialogar con los estudiantes en relacion al Calentamiento
32| tema.) 15°-20° mints Deportistas
) » CALENTAMIENTO Explicativo
=z ARTICULAR Demostrativo Espacio
w| (Realice movimientos de las articulaciones deportivo
E desde la cabeza a los pies)
E » CALENTAMIENTO GENERAL
(Para la parte inferior y superior del
cuerpo)
» ESTIRAMIENTO
Trabajo. Explicativo Deportistas
L 30°-40° Demostrativo Mandg (Ije
E » Ejercicios de Velocidad de percepcion. Series. N Er:/t?zna%or
o 6 serie x 8 rept
55-65%
Descanso
12
PARTE FINAL DE LA CLASE
" Estiramiento Descanso _ _
E > ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo Deportistas
E (Estiramiento parte inferior y superior

del cuerpo)
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EJERCICIO N.- 4

TEMA: Saltos en Graderio y Cajonetas.

OBJETIVO: Mejorar la fuerza explosiva mediante los saltos perpendiculares de las gradas.

DESCRIPCION:

Rapidez con que un sujeto es capaz de subir las gradas perpendicular primero con un pie y

luego con los dos.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Actuacion de la fuerza de los deportistas en las partes inferiores del cuerpo.

MATERIALES: Pito y un escenario con graderios.

DOSIFICACION:

Normativa de trabajo

Intensidad: 75 - 80%

Tiempo de trabajo: 30°-45°
NUmeros repeticiones: 5 serie X 6 rept

Recuperacion: 2°-3°
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURAFISICAY
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
SESION DE ENTRENAMIENTO

'ULTURAFISIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.
TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La
Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.
AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma
TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza
GRUPOQ: Categoria Sub 14.
PRACTICA N.- 04

FECHA: Semana 2

TEMA: Saltos en Graderio y Cajo netas.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico
de los jugadores en espacios reducidos.

cuerpo)

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS | RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS

(Dialogar con los estudiantes en relacion al
3:' tema.)
O > CALENTAMIENTO Calentamiento Explicativo Deportistas
Z ARTICULAR . Demostrativo .
- . o . . 15°-20° mints Espacio
w | (Realice movimientos de las articulaciones deportivo
|_ .
v |desde la cabeza a los pies)
§ » CALENTAMIENTO GENERAL

(inferior y superior todo el cuerpo)

» ESTIRAMIENTO

(todo el cuerpo)
- Trabajo. Explicativo Deportistas
< 45-60° Demostrativo Espacio
o deportivo
Z| > Saltosen Graderio y Cajonetas. _ Series. Intensidad Con
g 5 serie x 6 rept 75-80% graderios
0 Entrenador y
= Descanso pito.
D: b b
< 2’-3
o

PARTE FINAL DE LA CLASE
w Estiramiento Descanso Denortist

5 5 i eportistas

¥|>  ESTIRAMIENTO 10715 Recuperativo P
E (Estiramiento parte inferior y superior del
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EJERCICIO N.-5

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Anticipacion.

OBJETIVO: la velocidad de percepcion compafieros, adversarios y mavil que intervienen en

el juego.

DESCRIPCION: Es el proceso siguiente a la velocidad de percepcion, y que esta basada en
la experiencia y conocimiento actual de las acciones, compafieros, adversarios y movil que
intervienen en el juego. Cuando el cerebro crea una hipdtesis el sujeto debe anticipar lo que

debe suceder.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: En este primer ejercicio, dos jugadores se pasan el

balon entre los conos, un tercer jugador situado en el medio debe evitarlo con los pies.

MATERIALES: Conos, pito y el mando de voz del entrenador.

DOSIFICACION:

Normativa de trabajo

Intensidad: 70 - 85%

Tiempo de trabajo: 30” - 45”

NUmero de repeticiones: 5 serie x 6 rept Simis

Recuperacion; 2’
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CARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO : ,
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NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.

TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad
Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza

GRUPO: Categoria Sub 14.

PRACTICA N.- 06

FECHA: Semana 3

TEMA: Ejercicios de Velocidad de anticipacion.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico de los
jugadores en espacios reducidos.

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS

(Dialogar con los estudiantes en relacion al
?EI tema.)
@) > 2§#FQJI_A’¥IENTO Calentamiento Explicativc_) Deportistas
P . L . . Demostrativo
= | (Realice movimientos de las articulaciones _ Espacio denortivo
L desde la cabeza a los pies) 157-20° mints P P
g » CALENTAMIENTO GENERAL
a | (Inferiory superior todo el cuerpo)

» ESTIRAMIENTO

(Estiramiento parte inferior y superior del

Cuerpo)
N Duracién Explicativo Mando de voz
< 30°-40° Demostrativo | del Entrenador
3) Deportistas
z o _ o _ Series Intensidad Conos
| > Ejercicios de Velocidad de Anticipacion. | 5 serie x 6 rept 70-85% Pito
L Balén
e Descanso
< 2’
o

PARTE FINAL DE LA CLASE
Estiramiento Descanso

i | »ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo Deportistas
g:: (Estiramiento parte inferior y superior del
o | cuerpo)
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EJERCICIO N.-6

TEMA: Saltos con Conos y Bastones

OBJETIVO: este trabajo desarrolla otras expresiones de fuerza como la fuerza maxima vy la
explosiva.

DESCRIPCION:

Rapidez con que un sujeto es capaz de reforzar las articulaciones implicadas (columna, cadera,

rodillas, pie).

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Mejora de la capacidad de aceleracion.

MATERIALES: Conos, bastones, pito

DOSIFICACION:
Intensidad: 60-75%
Tiempo de trabajo: 45”

Series repeticiones: 4 serie x 6 rept

Distancia: 20 mts.
Recuperacion: 2” (activa).

Recuperacion entre series: 5 (semiactiva).
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NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURAFISICAY
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESIO DE ENTRENAMIENTO

'ULTURA FiSIC,

TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La
Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.
AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma
TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza.
GRUPOQ: Categoria Sub 14.
PRACTICA N.- 05

FECHA: Semana 3

TEMA: Saltos con Conos y Bastones incluida velocidad explosiva.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico

de los jugadores en espacios reducidos.
ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS

_,|(Dialogar con los estudiantes en relacion al Calentamiento
< |tema.) . Deportistas
O > CALENTAMIENTO 157-20” mints Exolicati
= xplicativo .
P ARTICULAR Demostrativo Espacio
w | (Realice movimientos de las articulaciones deportivo
E desde la cabeza a los pies)
E » CALENTAMIENTO GENERAL

(Inferior y superior todo el cuerpo)

» ESTIRAMIENTO
(De las partes inferiores del cuerpo)
Trabajo Explicativo Mando de voz
1 tiempo Demostrativo | del Entrenador
< 45° 60° Deportistas
) > Saltos con Conos y Bastones _ Intensidad Conos
e incluida velocidad explosivas Series 60-75% bastones
o4 4 serie X 6 rept Cinta métrica
o Pito
L . .
— Distancia
% 20mts
[a
Descanso
2’-5

PARTE FINAL DE LA CLASE
L Estiramiento Descanso .
| >  ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo Deportistas
§ (Estiramiento parte inferior y superior del

cuerpo)
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EJERCICIO N.-7

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Decision.

OBJETIVO: Mandar la orden al musculo, rapida decision en un corto tiempo para llevar una

hipdtesis cerebral a la préactica.
DESCRIPCION:

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: Planteamos ahora una practica de grupo que se
desarrolla por parejas. Los jugadores, colocados en dos filas paralelas, se encuentran frente a
tres conos numerados. Los primeros jugadores de cada fila deben reaccionar a la voz del

entrenador gque determina el cono hacia el cual se han de dirigir

MATERIALES: Conos y el mando de voz del entrenador.

DOSIFICACION:
Normativa de trabajo
Intensidad: 95 - 100% %ﬁ
A

“~o A
A é
\
NUmero de repeticiones: 6 serie x 8 rept @ " %
L 2

Recuperacion: 2°x serie

Tiempo de trabajo: 40°- 50°
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO

) DEPORTIVO
SESION DE ENTRENAMIENTO 'ULTURA FiSIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad
Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.

AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza.

GRUPO: Categoria Sub 14.

PRACTICA N.- 07

FECHA: Semana 4

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Decision.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico de los
jugadores en espacios reducidos.

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS

(Dialogar con los estudiantes en relacion al
0 tema.)
< » CALENTAMIENTO ARTICULAR ) Deportistas
O | (Realice movimientos de las articulaciones Calentamiento | Explicativo P
Z |desde la cabeza a los pies) ) Demostrativo E .
w > CALENTAMIENTO GENERAL 15°-20" mints ; spaclo
= . _ eportivo
oz | ( Trote suave y realice movimientos de brazos
E ateras , frontales, arriba abajo de los brazos

terminando con ejercicios adecuados)

» ESTIRAMIENTO

(De las partes inferiores del cuerpo)
_ Duracion Explicativo Mando de voz
§ 40’- 50’ Demostrativo | del Entrenador
O Deportistas
p Sesiones Intensidad Conos
| » Ejercicios de Velocidad de Decision. 6 serie x 8 rept 95-100% Cinta métrica
E Pito
[ Descanso
< 2’°X serie

PARTE FINAL DE LA CLASE
L Estiramiento | Descanso _
I | »ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo |  Deportistas
§ (Estiramiento parte inferior y superior del
cuerpo)

43




EJERCICIO N.- 8

TEMA: Ejercicios especializados en velocidad y saltos en Arena.

OBJETIVO: Obtener en velocidad la fuerza explosiva, y en saltos fuerza muscular.

DESCRIPCION: Répida decision en un corto tiempo en la préctica.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: Velocidad maxima y en saltos de contraccién

muscular

MATERIALES: Espacio deportivo con arena, conos, pito.

DOSIFICACION:

Normativa de trabajo

_Intensidad: 80-95%

Tiempo de trabajo: 60°- 2h00

NUmero de repeticiones: 5 serie x 10 rept

Recuperacion: 1°-2’
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

'ULTURA FiSIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad
Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.

AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza

GRUPO: Categoria Sub 14.

PRACTICA N.- 08

FECHA: Semana 4

TEMA: Saltos con Ulas y Escaleras improvisadas.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico de
los jugadores en espacios reducidos.

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS

(Dialogar con los estudiantes en relacion al
0 tema.)
< » CALENTAMIENTO
§ ARTICULAR Calentamiento Explicativo Deportistas
Z | (Realice movimientos de las articulaciones Demostrativo
w |desde la cabeza a los pies y terminar con 15°-20° mints Espacio
E una serie de ejercicios) deportivo
E » CALENTAMIENTO GENERAL

(Inferior y superior todo el cuerpo)
» ESTIRAMIENTO
(Estiramiento parte inferior y superior del
cuerpo)
Duracién Explicativo Mando de voz
3 60°- 90° Demostrativo | del Entrenador
= Deportistas
e > Ejercicios especializados en Series Intensidad Espacio
e 5 serie x 10 rept | 80-95% deportivo con
E velocidad y saltos en Arena. arena, conos,
e Descanso pito
< 12’
o
PARTE FINAL DE LA CLASE
L Estiramiento Descanso )
I | »ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo |  Deportistas
§ (Estiramiento parte inferior y superior del
cuerpo)
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EJERCICIO N.-9

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Reaccion.

OBJETIVO: Reaccionar en el menor tiempo posible en cualquier situacion que este,

Ejercicios que dificulten la velocidad explosiva.

DESCRIPCION: Reaccién maxima mas la fuerza muscular.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: Los jugadores se encuentran en posicion de salida,

arrodillados y cogidos de la mano. Han de correr a la maxima velocidad para tocar el balon al

oir el estimulo del entrenador.

MATERIALES: Conos balon y el mando de voz del entrenador.

Normativa de trabajo:

Intensidad: 95 - 100% @)

Tiempo de trabajo: 2h00
NUmero de repeticiones: 5series X 6 rept

Recuperacion: 2°-3’
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO
SESION DE ENTRENAMIENTO

'ULTURA FiSIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad
Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.

AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza

GRUPO: Categoria Sub 14.

PRACTICA N.- 09

FECHA: Semana 5

TEMA: Ejercicios de velocidad de reaccion.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico de
los jugadores en espacios reducidos.

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS

> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS
(Dialogar con los estudiantes en relacion al
tema.)
» CALENTAMIENTO Calentamiento Explicativo Deportistas
ARTICULAR Demostrativo
(Realice movimientos de las articulaciones 15°-20° mints Espacio
desde la cabeza a los pies) deportivo
» CALENTAMIENTO GENERAL
(Inferior y superior todo el cuerpo)
» ESTIRAMIENTO
(De las partes inferiores del cuerpo)

PARTE INICIAL

Mando de
2 Duracion voz del
I 40°- 50° o entrenador
O Explicativo Deportistas
z Series. Demostrativo Espacio
g > Velocidad de Reaccion. Sseries X 6 rept ) depOI‘tiVO
w Intensidad con
= 95-100% onos
EE: Descanso Pito
o 2-3 Balon

PARTE FINAL DE LA CLASE

w Estiramiento Descanso
E »ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo Deportistas
< | (Estiramiento parte inferior y superior del
Q1 cuerpo)
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EJERCICIO N.- 10

TEMA: Ejercicios de saltos en ulas y escalerones més fuerza explosiva.

OBJETIVO: Ayudar en la coordinacion tanto en la parte inferior del cuerpo del deportista.

DESCRIPCION: Coordinacion de las piernas ayudados por los distintos saltos.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: Coordinacion equilibrio de la partes inferior del

cuerpo.

MATERIALES: Conos, ulas, escalerones y un pito.

DOSIFICACION:

Normativa de trabajo

Intensidad: 70 - 80%

Tiempo de trabajo: 2h00

Numero de repeticiones: 5 series x 6 rept

Recuperacion: 2°-3’
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

'ULTURA FiSIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad
Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza

GRUPO: Categoria Sub 14.

PRACTICAN.- 10

FECHA: Semana 5

TEMA: Ejercicios de saltos en ulas y escalerones mas fuerza explosiva.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico de los
jugadores en espacios reducidos.

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS
(Dialogar con los estudiantes en relacién
al tema.)
» CALENTAMIENTO
- ARTICULAR
g (Realice movimientos _de las articulaciones Calentamiento Explicativo Deportistas
= desde la cabeza a los pies) _ Demostrativo _ _
- » CALENTAMIENTO 15’-20° mints Espacio deportivo
L GENERAL
QE ( Trote suave y realice movimientos de
a prazos lateras , frontales, arriba abajo de los
brazos terminando con ejercicios
adecuados)
» ESTIRAMIENTO
(De las partes inferiores del cuerpo)
Explicativo | Mando de voz del
- Duracion Demostrativo | entrenador
< s ppo X
o 45’- 60 Deportistas
O > Ejercicios de saltos en ulas y Intensidad | Conos, ulas,
é escalerones mas fuerza explosiva. Se_rles 70-80% Escalerones
a 5series X 6 Pito
E rept Cinta métrica
§ Descanso
2°-3’
PARTE FINAL DE LA CLASE
Ll Estiramiento | Descanso )
k2| »ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo Deportistas
E (Estiramiento parte inferior y superior
del cuerpo)
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EJERCICIO N.-11

TEMA: Ejercicios de Velocidad Gestual.

OBJETIVO: Capacidad de realizar un gesto en el menor tiempo posible y de forma mas

efectiva en el juego utilizando las posibilidades técnico-tacticas y fisicas.

DESCRIPCION: Va a depender de la capacidad contractil de la musculatura del
individuo.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: Entre dos conos estan situados los jugadores que
reciben la sefial del entrenador. Buscando ejercitar la capacidad de reaccion y, sobre todo,
tratando de evitar la indefension del jugador ante la sorpresa, la practica se plantea en base
a cambiar el significado convencional de izquierda y derecha de tal modo que, si el

entrenador dice: jizquierda! han de tocar el cono derecho y viceversa

MATERIALES: Conos y el mando de voz del entrenador.

DOSIFICACION:

Normativa de trabajo

Intensidad: 95 - 100% . % A ’

Tiempo de trabajo: 2h00

Namero de repeticiones: %x

6 series x 8 rept

Recuperacion: 2°-3°
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
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DEPORTIVO
SESION DE ENTRENAMIENTO

'ULTURA FiSIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.
TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad Educativa
“Pedro Vicente Maldonado”.
AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza
GRUPO: Categoria Sub 14.

PRACTICA N.- 11

FECHA: Semana 6

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Gestual.
OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico de los
jugadores en espacios reducidos.

ACTIVIDADES POSIFICACIO | vEDIOS | RECURSOS
> INFORMACION DE LOS OBJETIVOS
(Dialogar con los estudiantes en relacion al tema.)
» CALENTAMIENTO ARTICULAR
?EI (Realice movimientos de las articulaciones desde la )
g Cabeza;l IOCS,KIESE)NTAMIENTO GENERAL Calentamiento Explicativo peportistas
E (Trote suave y realice movimientos de brazos lateras , 15°-20° mints Demostrativg Espacio
i frontales, _ o deportivo
g arriba abajo de los brazos terminando con ejercicios
o adecuados)
» ESTIRAMIENTO
(De las partes inferiores del cuerpo)
_ Mando de
2 Duracion voz del
o 457-50 I entrenador
2| > Ejercicios de Velocidad de Gestual e e Deportisas
= ErciCios ae veloclaad ae estual. : i .
= J Series. Demostrativa Espacio
5 series x 8 rpt . i
L P | Intensidad dczpnc:)rglvo
a4 95-100% .
< Descanso Pito
2°-3
PARTE FINAL DE LA CLASE
w Descanso
| »ESTIRAMIENTO Estiramiento Recuperativo | Deportistas
< | (Estiramiento parte inferior y superior del cuerpo) 10°-15°
o
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EJERCICIO N.- 12

TEMA: Ejercicios de saltos en cuclillas dentro de la cancha deportiva.

OBJETIVO: Obtener mayor fuerza en la parte inferior, para si poder ejecutar una fuerza

explosiva.

DESCRIPCION: Saltos continuos o consecutivos.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: Saltos al mayor alcance posible dentro del espacio

deportivo.

MATERIALES: Conos, pito y una cancha deportiva

Normativa de trabajo:

_Intensidad: 85 - 90%

Tiempo de trabajo: 1h30

NUmero de repeticiones: 5 series x 6 rept

Recuperacion: 5
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
SESION DE ENTRENAMIENTO

'ULTURA FiSIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.
TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad
Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.
AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma
TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza
GRUPO: Categoria Sub 14.
PRACTICA N.- 12

FECHA: Semana 6

TEMA: Ejercicios de saltos en cuclillas dentro de la cancha deportiva.
OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico de
los jugadores en espacios reducidos.

PARTE

»ESTIRAMIENTO
(Estiramiento parte inferior y superior del
cuerpo)

10°-15°

Recuperativo

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS

(Dialogar con los estudiantes en relacion al
?EI tema.) Calentamiento
— » CALENTAMIENTO L Deportistas
S ARTICULAR 15°-20° mints | CXPHcativo
zZ . L . . Demostrativo .
— | (Realice movimientos de las articulaciones Espacio
L,'_J desde la cabeza a los pies) deportivo
g » CALENTAMIENTO GENERAL
a | (Determinar ejercicios especifico para la

parte inferior del cuerpo)

» ESTIRAMIENTO
(Estiramiento parte inferior del cuerpo)
Deportistas
" Duracion Espacio
E 30’ o deportivo
< » Ejercicios de saltos en cuclillas Explicativo | Conos
a dentro de la cancha deportiva. Series. Demostrativo | pjtq
5 series X 6 rpt . Cancha
Intens(:dad deportiva
Descanso 85-90%
5’
PARTE FINAL DE LA CLASE
Estiramiento Descanso

Deportistas
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EJERCICIO N.- 13
TEMA: Ejercicios de Velocidad de Desplazamiento.

OBJETIVO: Capacidad de realizar movimientos ciclicos o aciclicos a la mayor velocidad
posible (velocidad méaxima).

DESCRIPCION: De la amplitud de movimiento que a su vez esta determinado

principalmente por factores antropomeétricos y capacidad de fuerza del individuo.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: Se plantea ahora un circuito delimitado por conos. El
recorrido que los jugadores han de realizar serd a sprint durante la ida y de espaldas a la vuelta.
Al llegar a los conos situados en linea con su punto de partida, han de realizar diferentes gestos

bien de golpe de cabeza o bien de golpe con el pie.

MATERIALES: Conos y el mando de voz del entrenador.

Normativa de trabajo:

S kil
Intensidad: 85 - 90% A Ak K,
o\ %

| 2N %
Tiempo de trabajo: 1h30 .’A\ > Ve g

NUmero de repeticiones: 5 series x 6 rept

\
£ >N\ \
\

Recuperacion: 5

GESTO GOLPEO
PIE

v ow
GESTO GOLPEO
CABEZA
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

'ULTURAFISIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad
Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.

AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza

GRUPO: Categoria Sub 14.

PRACTICA N.- 13

FECHA: Semana 7

TEMA: Ejercicios de velocidad de desplazamiento.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico de
los jugadores en espacios reducidos.

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS REC;JRSO
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS

N (Dialogar con los estudiantes en relacion al
< [tema.)
§ » CALENTAMIENTO ARTICULAR Calentamiento Explicativo Deportistas
Z | (Realice movimientos de las articulaciones Demostrativo
L |desde la cabeza a los pies) 15°-20° mints Espacio
'E » CALENTAMIENTO GENERAL deportivo
E (Determinar ejercicios especifico para la parte

inferior del cuerpo)

» ESTIRAMIENTO

(Estiramiento parte inferior del cuerpo)
4 Duracion Explicativo | Deportistas
< 35°-50° Demostrativo | Espacio
O _ deportivo
Z SerieS. Inten5|dad Conos
@ » Ejercicios de velocidad de 5 series X 6 rpt 85-90% Pito
" desplazamiento.
e Descanso
< 5°
o

PARTE FINAL DE LA CLASE
L Estiramiento Descanso )
I | »ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo | Deportistas
§ (Estiramiento parte inferior y superior del

cuerpo)
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EJERCICIO N.- 14

TEMA: 2 Test de 40 metros y valoracion de los Deportistas.

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

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

antes ni después. Se le dan dos intentos con algin descanso entre ellos.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO: El ejecutante se coloca en posicion de salida de pie.
Cuando el crondmetro esta listo, el ejecutante sale a toda velocidad tratando de hacer el menor

tiempo posible en los 40 metros.

e MATERIALES: Se marca una pista o area de carrera de 40 metros; debe de poseer 10 0 15
metros de mas como area de detencion, se debe adecuar al tipo de deporte, en nuestro caso,
cancha deportiva de césped-futbol. Ademas de la pista se utiliza un cronémetro, se debe contar

con una cinta métrica, l4piz para anotacion y hojas de anotacion.

Normativa de trabajo:

Intensidad: 95 - 100%

Tiempo de trabajo: 2” - 6”’segundo

Numero de repeticiones: Series 1-2

Recuperacion: de un 1’minuto
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CARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO ¥, 2\
DEPORTIVO N1
SESION DE ENTRENAMIENTO ,
‘ULTURAFISIC,

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Unidad Educativa “Pedro Vicente Maldonado™.

TEMA DE TESIS: “La Pliometria en la Velocidad Del Futbolista en la Categoria Sub 14 De La Unidad
Educativa “Pedro Vicente Maldonado”.

AUTOR DE LA TESIS: Edison Rodrigo Colcha Cusquicushma

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Esteban Loaiza

GRUPOQO: Categoria Sub 14.

PRACTICAN.- 14

FECHA: Semana 7

TEMA: 2 Test de 40 metros y valoracion de los deportistas.

OBJETIVO: a) Coordinar las extremidades superiores con las inferiores mejorando el gesto técnico de
los jugadores en espacios reducidos.

ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
> INFORMACION DE LOS
OBJETIVOS

(Dialogar con los estudiantes en relacion
_ |altema.)
< » CALENTAMIENTO
§ ARTICULAR Calentamiento Explicativo Deportistas
Z | (Realice movimientos de las articulaciones Demostrativo
w |desde la cabeza a los pies) 15°-20’ mints Espacio
e » CALENTAMIENTO deportivo
< GENERAL
[a . . .. .

(Determinar ejercicios especifico para la

parte inferior del cuerpo)

» ESTIRAMIENTO

(Estiramiento parte inferior del cuerpo)
N Deportistas
< Trabajo. Espacio
o ; .
S 30 o deportivo
Z Explicativo Conos
o » 2 Test de 40 metros y valoracion Series. Demostrativo | pjto
" de los Deportistas. 1- 2
E Intensidad
< Descanso | 69-70%

1’

PARTE FINAL DE LA CLASE
L Estiramiento | Descanso _
2| »ESTIRAMIENTO 10°-15° Recuperativo Deportistas
E (Estiramiento parte inferior y superior

del cuerpo)
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ANEXO No 2
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