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RESUMEN

En este trabajo investigativo denominada “efectos de un circuito de entrenamiento sobre el
incremento de la velocidad en los futbolistas de 11 — 12 afos”, responde a una investigacion
experimental de corte longitudinal, ya que se realizaron evaluaciones a una muestra de 20
futbolistas, se aplico el test de velocidad de 40 metros pre-post intervencion. La media de
velocidad obtenidos en el pre-test fue de 5.96 + 0.52seg que representa una cualificacion de
INSUFICIENTE; en el post-test fue de 5,24 + 0.49 seg, que representa una cualificacion de
MUY BUENO. La diferencia de medias después de la intervencion de 0,72 segundos nos permite
mencionar que la intervencion con circuitos de entrenamiento sobre la velocidad si tiene efectos

significativos en el incremento de las misma en esta categoria.

Al término de la intervencion con el circuito de entrenamiento durante 8 semanas con dos
sesiones por semana de dos horas cada una, se determind un aumento de la velocidad en los
deportistas de esta categoria por lo que se recomienda que en los entrenamientos a llevarse a cabo

se aplique estos circuitos en el entrenamiento.



Abstract

In the present research entitled "The influence of extra-physical activity on
postural hygiene of the administrative stall of the UNACH campus la dolorosa”,
which objective was to determine its influence, taking as a population the
administrative staff of the National University of Chimborazo, with a 1otal sample
of 12 people, ineluding 10 women and 2 men who participated in the infervention
of batlotherapy.

The present investigative work is o quasi-experimental type of qualitative nature
where a pre-post intervention evaluation was carried out using the Posturogram
test, after congluding with the intervention of bailotherapy which lasted 8 weeks,
the results of the program were analvzed o ses the influence of it on the postural
hygiene of the administrative workers of the National University of Chimborazo,
determining the relationship of the variables obtaining as a result a significant
improvement in the deviation of the Achilles tendon and especially in the
musculature of the abdomen; concluding with a fotal of 16 classes of bailotherapy.

realized to the university workers.

Reviewed by T€4i lanneth
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INTRODUCCION

La velocidad en el futbol ha sufrido una evoluciéon muy importante en los Gltimos afios. Ha
pasado de ser tratada de manera similar a las disciplinas de corta duracion de atletismo a

introducir una metodologia desarrollada para el futbol. (Casais, L.2011)

Se debe conocer qué esfuerzos predominan en el futbol. Bangsbo (2006), en sus trabajos sefala
que la distancia media recorrida por un jugador profesional esta entre 9 a 14 km. El sprint
representa solo el 0,6% (540m-840m). En la misma linea Duk et al. (2011) realizan un estudio de
distancias recorridas con equipos del Mundial de 2010, donde se refleja que los jugadores

realizan por partido entre 10,5 a 12,9km.

Un circuito esta compuesto por varias estaciones. En cada estacion se cumple una tarea especifica
que desarrolla diferentes cualidades (ejercicios de fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y
coordinacion, entre otras capacidades), ademas se pueden establecer estaciones que desarrollan y
potencian habilidades técnico-deportivas. El circuito es el modo de organizar las tareas que se
van a aprender y desarrollar en la préctica deportiva o en la sesion de clase, conviene entonces
analizar en primer lugar la variedad y combinacion de estrategias que existen, asi como los tipos
de tareas que se pueden plantear en los distintos aprendizajes, desarrollo de capacidades fisicas,

habilidades y destrezas deportivas, (Glosario Educacion fisica /Término).

Es importante conocer el nivel en que se encuentran los deportistas tanto en sus capacidades
fisicas y en la aplicacion que tienen en los fundamentos técnicos del futbol ya que nos brindara
informacion concreta sobre el tema en estudio y nos servird para ver el mejor modo de manejar el
grupo y hacerle sobresalir a nivel colectivo e individual; las capacidades fisicas son de gran

importancia ya que son la base fundamental para el incremento de la velocidad en los futbolistas.



La velocidad es la capacidad condicional que permite dar una respuesta motriz rapida y correcta
a los diferentes estimulos y distintas necesidades que sucede en el desarrollo del juego, asi como
también la capacidad condicional que nos permite efectuar en forma rapida — optima las acciones
cognitivas y motrices para el desarrollo eficaz del juego. El entrenamiento de la velocidad
podemos realizar en las zonas ofensivas y defensivas con o sin baldn, los objetivos de cada
entrenamiento es para ser mas rapidos que los adversarios y asi conseguir muchas cosas

positivas durante el desarrollo de un partido de futbol (Martinez Alzate, 2010).

En esta investigacion se trata de demostrar como contribuyen los circuitos de entrenamiento, en
la adquisicion progresiva de las cualidades fisicas de “velocidad — fuerza — resistencia” se tratara
de potenciar los musculos del tren inferior en los futbolistas de 11-12 afios para desarrollar esta

capacidad.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la liga cantonal de Loreto en la categoria de 11-12 afios se ha notado mucha falencia en

sus capacidades fisicas como la resistencia, velocidad, flexibilidad...etc.

Se pretende que las intervenciones con los circuitos de entrenamiento adapten a los futbolistas a
las situaciones que normalmente se encontraran en la competicion, por eso se propone intervenir
con circuitos fisicos-técnicos para tratar de optimizar especialmente la velocidad en estos

jugadores.

El entrenamiento de la agilidad y la velocidad es una prioridad para los jugadores de fatbol, ya

que les permite desplazarse con mayor facilidad tanto con o sin pelota en el campo de juego, y



ademas, colabora con su resistencia fisica para que logren jugar los 90 minutos del partido

(Duckwall, 2015).

JUSTIFICACION DEL PROBLEMA

En nuestra provincia es notorio el realizar ejercicios sin tener un objetivo especifico para mejorar
o aumentar el nivel de la velocidad de los nifios y nos enfocamos en mejorar la técnica pero sin
darse cuenta que el deportista tiene falencias en la velocidad para el desplazamiento de

movimientos dentro y fuera del campo.

Para resolver estas falencias en cuanto a la velocidad, se propuso la intervencion con un

programa de entrenamiento fisico-técnico en forma de circuito.

Los beneficiarios fueron los deportistas de la Liga Cantonal de Loreto, quienes actuaron de
muestra y de cuyos resultados se socializaran a las otras ligas cantonales de la Provincia de

Francisco de Orellana.

Los resultados alcanzados en la investigacion con respecto a la mejora de la velocidad en esta
categoria se socializaran a docentes, entrenadores y monitores de las otras Ligas Cantonales a fin

de que sus equipos se vuelvan mas competitivos.

OBJETIVOS:

OBJETIVO GENERAL



v" Determinar los efectos de un circuito de entrenamiento fisico-técnico de 8
semanas de duracion de dos sesiones por semana y de 60 minutos sobre el

incremento de la velocidad en los futbolistas 11-12 afios

OBJETIVO ESPECIFICO

v" Evaluar los niveles de velocidad de los jugadores 11-12 afios pre-post
intervencion, a través del test de desplazamiento de 40 metros

v" Aplicar el circuito de entrenamiento fisico-técnico en los jugadores de 11-12 afios

v Determinar los efectos producidos por el circuito fisico-técnico sobre la velocidad

de los jugadores de 11-12 afios

ESTADO DE ARTE RELACIONADO A LA TEMATICA (MARCO
TEORICO)

EL ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO

El término “entrenamiento en circuito” (circuit — training) se utiliza por primera vez en la teoria
del entrenamiento deportivo en la Universidad de Leed, Inglaterra, para dar nombre a la forma de
entrenamiento empleada durante la investigacion sobre la eficiencia de un método de
entrenamiento que los profesores Adamson y Morgan experimentaron con alumnos de dicha
universidad en 1953.

Aquella forma organizativa de la sesion de entrenamiento en la que se sefiala la realizacion de
determinados ejercicios en una serie de “estaciones” o lugares indicados para ello, de manera que
el sujeto debe realizar segiin qué ejercicio en funcion del lugar que ocupa o “estacion” en la que

se encuentra, y que se establece por el orden de una rotacion por todas las “estaciones” de los



sujetos que participan en la sesidon, dando lugar asi a un tiempo de recuperacion o descanso entre
los ejercicios, resultado de la necesidad de desplazarse a la siguiente “estacion” o lugar donde

realizar el siguiente ejercicio,(Pellicer., 16-mar-2010)

El método de entrenamiento en circuito es una forma de trabajo y organizacion concreta y
especifica que presenta una serie de caracteristicas que le diferencian de otras formas de trabajo
dentro del ambito de las actividades fisicas: un trabajo realizado de una forma continta de
ejercicios que se suceden uno detras del otro, atendiendo a unas técnicas propias de ejecucion.
Presentan un principio y un final bien definidos, un orden de ejecucion preciso y determinado y

una gran cantidad de recursos y variaciones que se pueden realizar sobre la estructura inicial.

.De qué se trata el entrenamiento en circuito?
El entrenamiento en circuito es un sistema de trabajo en el que podemos realizar ejercicios en

barias estaciones, (6-12) para mejorar las condiciones fisicas.

La idea general de los circuitos es no repetir los ejercidos al mismo grupo muscular en
estaciones seguidos teniendo siempre las frecuencias, las repeticiones, tiempo y nimero de

serie.

El entrenamiento de circuito es de mucho beneficio para los jugadores y muy recomendable
para las personas que se inician en el deporte, ya que mejora la resistencia cardiovascular y la

condicion fisica en general.

Caracteristicas del entrenamiento en circuito
e Trabajar con muchos individuos al mismo tiempo

e Los gjercicios en cada circuito son sucesivos y se ordenan de forma logica


http://bellezaslatinas.com/deportes/psicologia-deporte

e Tiene en cuenta los diferentes niveles de entrenamiento entre los individuos que
participan
e Como el nombre lo anticipa el trabajo es en circuitos

o Permite trabajar en espacios reducidos

Reglas del entrenamiento en circuitos
e Realizar entre 6 y 12 estaciones en el circuito.
e Tiempo minimo de entre 10 y 30 segundos entre un ejercicio y otro.
e No trabajar el mismo grupo muscular en dos estaciones seguidas.
o Realizar ejercicios de facil ejecucion

e Repeticiones de dos o tres series con un descans6 de 3-5 minutos.

Beneficios del entrenamiento en circuito
o Trabaja la mayoria de los grupos musculares.
e Mejora la fuerza muscular.
e Aumenta la resistencia muscular.
o Fortalece los musculos sin producir un cansancio excesivo a cada grupo muscular.
o El aparato cardiovascular se adapta al tipo de trabajo
e Aumenta la velocidad directamente proporcional a la intensidad de paso por el

circuito



COMO UTILIZAR LOS FACTORES DEL CIRCUITO PARA EL
DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS

Pausa Numero
Capacidad Duracion | Intensidad iy de
recuperacion | . .
circuitos
FUERZA 20” a 30~ Alta 30” a 60” 2a3
RESISTENCIA || 20” a60” |Mediaa Baja| 207 a40” 3a4
VELOCIDAD 4”als” Alta 20” a 45” 3a4
FLEXIBILIDAD | 157 a20” Media 207 a 307 3a4

LA VELOCIDAD EN EL FUTBOL,(Agras, 2016)

,Quién puede ser tu mejor modelo?

Sabemos que conducir el balon en velocidad no es facil. Se tiene que tener una técnica
depurada con entrenamiento. En muchos casos, esta cualidad puede ser algo innato en un
jugador, como en el diciente ejemplo de Lionel Messi, a quien es dificil robarle la pelota
incluso a gran velocidad. Otros ejemplos destacables incluyen al holandés ArjenRobben, el
astro Ronaldinho Gaucho y uno maés reciente el joven Paulo Dybala. Sin embargo, si bien una
alta calidad en el dominio de balon en carrera es una habilidad natural en ellos, estos jugadores

han debido también perfeccionar su don con el paso de los afios.



Técnicas para tener en cuenta

Al impulsar el balon durante una carrera, debe recordar golpear siempre con la parte externa del
pie, pues de esta forma se tendrd mas control y se le dara mejor direccion; conducirlo con la
parte interior comprometeria la precision y la velocidad. La idea es llevar el balon hacia el
frente con golpes suaves y bien coordinados para no alejarlo a mas de 40 centimetros de
nuestro control. Ahora, esto es, desde luego, bastante dificil de hacer cuando se esta avanzando

por el campo a gran velocidad.

Como citamos anteriormente Lionel Messi es uno y porque no el jugador mas veloz
conduciendo el balon. La técnica del argentino es muy precisa y desequilibrante, acumula tanta
cantidad de defensas como puede cuando atraviesa el campo de izquierda a derecha con su
carrera de conduccion, siendo esta su jugada mas comun en el juego, termina ejecutando un
remate hacia el poste mas lejano del portero, con su pie dominante.
Es importante resaltar que cualquier jugador que logra dominar esta técnica podrd tener un
arma sorpresa, puesto que su control y dominio lo beneficiaran generando cambios de

velocidad que puedan desequilibrar el juego.

Después de esto podemos decir que los cambios de direcciéon en la conduccion pueden ser
determinantes, pero requieren del jugador un grupo de componentes técnicos a la hora de
aplicarlos en el campo de juego. Uno de ellos es el balance y equilibrio, que consiste por parte
del jugador en trabajar su ubicacion temporo-espacial y desplazamiento de su peso con relacion
a su punto de apoyo y centro de gravedad. Los mejores equipos del mundo utilizan los

ejercicios polimétricos y de multisaltos para la mejora de esta habilidad.



JImportancia de la velocidad en el futbol?

La velocidad en el futbol, de ella depende la derrota o la victoria. Las caracteristicas de los
jugadores veloces varian, hay jugadores que no son tan explosivos motrizmente pero piensan
rapido, otros que no piensan tan rapido pero tienen una gran velocidad de movimiento. Por lo
tanto, los mejores seran aquellos que tienen ambas cualidades: la velocidad mental (para
comprender situaciones y solucionarlas) y la velocidad fisica (para llegar primero al balon).
Consecuentemente, los entrenadores deberemos perfeccionar las capacidades que los nifios traen
en sus genes, por lo cual resulta consecuente remarcar la importancia de escoger adecuadamente
a los futuros futbolistas. La velocidad en el futbol es la capacidad para sacar ventaja espacial y
temporal al opositor en un momento del juego determinado. La velocidad es una herramienta para

regalar superioridad posicional a nuestros compaiieros (Zelada, 2016).

ASPECTOS COGNOSCITIVOS DE LA VELOCIDAD

1. Velocidad de percepcions Capta, procesa y evalua la informacién que se obtiene a través de

los sentidos y se aplica rapidamente en el juego.

2. Velocidad de anticipacion: Actia rapidamente ante las conductas del adversario y

compafieros.

3. Velocidad de decisions Decide en el menor tiempo posible y actia mas rapido que el

adversario.



4. Velocidad de accidons efectua velozmente acciones especificas de juego con el balon.

5. Velocidad de proceders realiza las habilidades fisicas, técnico-tacticas y cognitivas; lo mas

rapido y con efectividad en el juego.
6. Velocidad de reaccion: responde rapidamente a un estimulo: Ej. Movimiento de un

compaiiero o adversario.

7. Velocidad en movimientos aciclicos y ciclicos. la primera conduce del balon a la méxima

velocidad y la segunda es la capacidad de desplazamiento del deportista.

.Qué factores influyen sobre la velocidad?

* Genética, sexo y edad.

* Técnica de movimiento, coordinacion y capacidad de aprendizaje motor

* Voluntad, motivacién y concentracion

* Velocidad neuromuscular, coordinacion inter e intra muscular y metabolismo.

* Longitud del musculo y su seccidn transversal, tejidos y propiedades articulares.



Manifestaciones de la velocidad.

= Velocidad aciclica A
(velocidad de conduceidn,
* Velocidad ciclica cambio de ritmo, finta,
(capacidad de regate etc.)
aceleracion y * Tiempo de reaceidn
resistencia 4 la complejo
velocidad) » Velocidad ciclica (capacidad
de aceleracion y resistencia
T_Vrﬂ.l- Yffl- a la velocidad)
Individual @ Individual J
sin balén con balén
VEL, VEI = Acciones tacticas
* Acciones tacticas Colectiva Colectiva dc[‘e:a:ﬁivnsdqulg
. z = requieren de
Ofaival que defensiva ofensiva velocidad como son

requieren de la
velocidad como
son los
desdoblamientos
ofensivos,
kccntraataq;m ete.

pressing, replicgue cte.

.Qué tipo de estimulos prevalecen en el futbol?
El estimulo més comun al cual reacciona un jugador es el dptico (al balon o a un adversario) y, el
segundo, es el actstico: representado por la voz de un compafiero o el sonido del golpeo del

balon. La reaccion al estimulo Optico es ligeramente mas lenta que la del sonido.

.Cual es la diferencia entre reaccion simple y compleja?

Una reaccion simple es aquélla que se efectua a un estimulo conocido, por ejemplo: partir a una

voz: -listos, jya!

Por el contrario, una reaccion compleja es la de un portero que se lanza a un balén que viene a

una velocidad de 60 km/h con determinada curva y que pasara entre dos jugadores que corren en



direccion a €l, para ello, el portero debe ver el balon, calcular la velocidad que trae, formular un

plan de accion y ejecutarlo.

(,Qué caracteriza a la velocidad aciclica y cual es su importancia?

Se caracteriza por la realizaciéon de un movimiento con maxima velocidad de contraccion, por
caso: la patada, el arranque en la carrera, un salto. Depende de la VA y la técnica de ejecucion de
cualquiera de los gestos nombrados que se imprima una alta velocidad al balon, se obtenga un

arranque relampagueante o se alcance una gran altura de salto para el cabeceo.

Por otra parte, no se debe dejar de sefalar la estrecha relacion entre la VA y la fuerza rapida, es
decir, se dificulta la separacion de velocidad y fuerza. El universo del futbol esta tachonado de
exigencias de velocidad aciclica, y los privilegiados que la poseen tienen mayores facilidades en

el juego.

;De qué depende y como aparece la velocidad ciclica?

A diferencia de la velocidad aciclica que se expresa en una contraccion muscular méaxima, la VC
exige una velocidad 6ptima de contraccion. El ejemplo tipico es la carrera de velocidad, que
depende de la relacion optima de longitud y frecuencia de paso. Luego del primer paso de carrera
(fase de reaccion y velocidad aciclica) comienza a estructurarse esta relacion de amplitud y
frecuencia de movimiento que culmina con la estabilizacion de ambos parametros en la

denominada fase de velocidad maxima de la carrera.

.Como entrenamos la velocidad?
« distancias cortas 5 a 30 m,

* duracion de las carreras 2 a 6 segundos,



* intensidad de las carreras: 90-100%,

* pausas 60" a 90" (tengamos en cuenta que hablamos de futbol),

* numero de repeticiones: 10 a 30,

* volumen en una sesion de entrenamiento 200 a 300 m,

* duracion de una unidad de entrenamiento: 15'a 30,

* ubicacion del entrenamiento de velocidad en la unidad de entrenamiento:

a) después del calentamiento,

b) después de un trabajo de fuerza o combinado con arrastres y saltos, aunque la acumulacion de
fatiga disminuya la calidad del trabajo.

c) al final de la sesion de entrenamiento combinado formas organizativas de la unidad de

entrenamiento: estaciones, hileras y filas.

METODOLOGIA

Diseiio de la investigacion
La presente investigacion responde a un disefio causi experimental de caracter longitudinal y de
caracter mixto ya que se analizara el variables cualitativo y cuantitativo que interviene en la

investigacion.

POBLACION Y MUESTRA

Poblacion

La poblacion esta constituida por los jugadores de la categoria 11-12 afios que participan en los

juegos intercantonales de la provincia de Francisco de Orellana



La muestra esta constituida por 20 jugadores de la liga Cantonal de Loreto, especificados en la

tabla No. 1

Tabla 1 Poblacion de estudio

EDADES Y NUMERO DE DEPORTISTAS POR CADA EDAD

Deportistas de 11 afos 13 DEPORTISTAS

Deportistas de 12 afos 7 DEPORTISTAS

TOTAL: 20 DEPORTISTAS

Fuente: (Deportistas)

Elaborado: Angel Acan

Muestra

Fue constituida por 20 deportistas de la categoria 11-12 afios de la Liga Cantonal de Loreto. No
se pudo trabajar con grupo de control por la distancia entre cantones en la provincia y porque

algunos de ellos no cuentan con esta categoria.

TECNICAS E INSTRUMENTO DE LA INVESTIGACION

Para la recoleccion de informacion se aplico el test de 40 metros de velocidad ya que permitio
conocer la condicion fisica en cuanto a la velocidad en que se encontraban los deportistas, el
cual brindo la informacion necesaria para estimular las aptitudes y alcanzar el rendimiento de

grupo; el test como instrumento de investigacion.

Procedimiento



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

Ejecucion: El ejecutante se coloca en posicion de salida de pie. Cuando el cronometro 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; debe de poseer 10 o
15 metros de mas como area de detencion, se debe adecuar al tipo de deporte, en nuestro caso,
pista de zacate. Ademas de la pista se utiliza un cronémetro, se debe contar con una cinta

métrica, lapiz para anotacion y hojas de anotacion.

Anotacion: Se anota en segundos y centésimas el tiempo que el ejecutante tarda en recorrer la
distancia de 40 metros. El 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. El crono metrista debe colocarse exactamente en la linea de meta, no antes ni después. Se

le dan dos intentos con algun descanso entre ellos.

Reglas:

El ejecutante no debe tocar la linea de salida.

La partida es de pie.



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

El baremo utilizado para la evaluar el presente test se especifica en la tabla N° 2

Tabla 2 Baremos de evaluacion del test de 40 metros

tiempo
nota
(en segundos)

<5.0 Excelente
5.0-5.30 muy bueno
5.31-5.49 Bueno
5.50-5.79 Suficiente
5.80-5.99 insuficiente
6.00-6.29 deficiente

+6.30 muy deficiente

PROCEDIMIENTO PARA LA REALIZACION DE LA INVESTIGACION

La investigacion se realizo siguiendo los siguientes pasos.

1. Determinacion de la poblacion

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 circuitos de entrenamiento para el
incremento de la velocidad por un tiempo de 8 semanas con un frecuencia de dos dias por
cada semana (anexo. 1).

4. Aplicacion del test de 40 metros para determinar la velocidad después del trabajo.

5. Planteamiento de resultados y analisis estadisticos

6. Planteamiento de conclusiones y recomendaciones.

Analisis de datos
Andlisis referencial de las variables cualitativos y cuantitativos, se lo realizo en Excel y

posteriormente se aplicar el sistema estadistico SPSS version 22.0



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, resultados que se pueden evidenciar en la

Tabla No. 3.

Tabla 3 Resultados del test de velocidad en el periodo pre-intervencion.

|« EDAD velocidad-pre VALORACION |
1 11 6,3 Deficiente
2 12 6,25 Deficiente
3 11 5,16 Muy Bueno
4 11 6,08 Deficiente
5 12 6,1 Deficiente
6 11 5,58 Suficiente
7 12 5,34 Bueno
8 12 6,24 Deficiente
9 11 5,56 suficiente
10 11 6,35 Muy Deficiente
11 11 6,27 Deficiente
12 12 6,94 Muy Deficiente
13 12 5,6 Deficiente
14 11 7 Muy Deficiente
15 11 6,23 Deficiente
16 11 5,75 suficiente
17 11 5,27 Muy Bueno
18 12 5,48 Bueno
19 11 5,5 Bueno
20 11 6,2 Deficiente

| Media 11,35 6,17 Deficiente

Los resultados del pre test de velocidad propuesto, nos indicaron que la media de este parametro

fue de 6,17 segundos, lo cual determina un nivel medio de DEFICIENTE, el puntaje mas bajo fue

7,00 correspondiente a una evaluacion de MUY DEFICIENTE y el mas alto de 5,16 segundos

correspondiente a una evaluacion de MUY BUENO, también en el andlisis se determin6 que la

media de edades de los participantes fue de 11,35 afios con edades entre 11 y 12 afios.



Tabla 4 frecuencia de pre-intervencion.

VALORACION_PRE-TEST
. P j
Frecuencia | Porcentaje Porcentaje valido orcentaje
acumulado
Bueno 3 15 15 15
Deficiente 9 45 45 60
Muy Bueno 2 10 10 70
Validos
Muy 3 15 15 85
Deficiente
Suficiente 3 15 15 100
Total 20 100 100
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Figura No. 1Frecuencia del test de 40 metros, periodo pre-intervencion

Del analisis de los porcentajes(Tabla No.4) y figura de barras del pre-test (Figura No. 1), 12 de
los 20 deportistas se valoraron como deficientes y muy deficientes alcanzando el 60% del total de
participantes y el 40% los 8 restantes se valoraron desde suficiente a muy buenos, determinados

por los baremos, que constan en la tabla 2.



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

Después de la aplicacion de los circuitos de entrenamiento sobre la muestra por el periodo de 8
semanas, se aplico nuevamente el test de velocidad de 40 metros, obteniendo los siguientes

resultados evidenciados en la tabla No. 5.

Tabla 5 Resultados del test de velocidad en el periodo post intervencion

| Cl EDAD velocidad-post VALORACION |

1 11 5,48 Bueno

2 12 5,5 Bueno

3 11 4,5 Excelente
4 11 53 Muy Bueno
5 12 5,31 Bueno

6 11 5,13 Muy Bueno
7 12 4,48 Excelente
8 12 5,58 Suficiente
9 11 4,8 Excelente
10 11 5,85 Insuficiente
11 11 5,44 Bueno
12 12 6,13 Deficiente
13 12 4,67 Excelente
14 11 6,22 Deficiente
15 11 5,42 Bueno
16 11 5,28 Muy Bueno
17 11 4,76 Excelente
18 12 4,84 Excelente
19 11 4,75 Excelente
20 11 5,36 Bueno

Media 11,35 5,26 Muy bueno |

Los resultados del test de velocidad de 40 metros determino que la media de la velocidad de los
porcentajes fue de 5,26 segundos, con una evaluacion interpretada segiin baremo de MUY
BUENO, el puntaje mas bajo fue 6.13 segundos correspondiente a una evaluacion de

DEFICIENTE, y el mas alto de 4.48 segundos correspondiente a una evaluacion EXCELENTE.



Tabla 6 frecuencia de post-intervencion

VALORACION POST-TEST
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Bueno 6 30 30 30
Deficiente 2 10 10 40
Validos Excelente 7 35 35 75
Insuficiente 1 5 5 80
Muy Bueno 3 15 15 95
Suficiente 1 5 5 100
Total 20 100 100
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Figura No. 2 Frecuencia del test de 40 metros, periodo pre-intervencion

Del analisis de los porcentajes(Tabla No.6) y figura de barras del post-test (Figura No. 2), 17 de
los 20 deportistas se valoraron como suficientes a excelente alcanzando el 85% del total de
participantes y el 15% los 3 restantes se valoraron desde deficiente a insuficiente, determinados

por los baremos, que constan en la tabla 2.



RESULTADOS DE LA RELACION ENTRE LOS PERIODOS PRE Y POST-
INTERVENCION

En la etapa final de la investigacion se pudieron realizar los respectivos analisis, los cuales se

observa en la tabla No. 7.

Tabla 7 Participantes en la investigacion

Estadisticos
DEPORTISTAS VALORACIO_PRE | VALORACION_POST
Validos 20 20
Perdidos 0 0

Los 20 deportistas que intervinieron en el pre-test también formaron parte del pos-test, por lo que no

constan valores perdidos.

Tabla 8 Relacion de resultados entre los periodos pre y post intervencion

Estadisticos descriptivos

N | Minimo | Maximo | Media | Desv.tip.

velocidad PRE 20 5,16 7 5,96 0,5208
velocidad POST 20 4,48 6,22 5,24 | 0,49993

N valido (segun lista) 20

Existe una diferencia de medias a nivel grupal de 0.68 segundos después de la aplicacion. Se

observa también que los valores minimos y maximos de una mejor velocidad corresponden a las

valoraciones del pos-test.



CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

e Del 60 % de los participantes que en el pre-test alcanzaron una valoracion de suficiente
hasta muy buenos al término de la intervencion esta valoracion subi6 al 85 % llegando
inclusive al baremo de excelentes. Y del 40% de los participantes que en el pre-test se
valoraron como deficientes hasta insuficientes, al término de la intervencion este
porcentaje bajo al 15%.

e Ladiferencia de medias pre-post test de 0.68 segundos nos permite mencionar que existio
una diferencia significativa entre los valores de velocidad del pre y el post-test.

e El programa propuesto para el incremento de la velocidad en la categoria sub 12 se
planifico para un periodo de 8 semanas con dos sesiones por semana de dos horas diarias,
determinando que el entrenamiento en circuito presenta mejoras en la capacidad fisica de

la velocidad.

Recomendaciones
e Se recomienda que el programa o sistema de entrenamiento de circuitos fisico-técnico se
aplique a los deportistas de la categoria de 11-12 afios a fin de obtener mejores resultados

en cuanto a la capacidad fisica de la velocidad.
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ANEXOS

Anexo 1 SESIONES DE ENTRENAMIENTO CIRCUITOS FISICOS-TECNICOS



FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD ®
CARRERA DE CULTURA FiSICA Y

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE
LA VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce
GRUPO: categoria sub 12

PRACTICA N.- 01

FECHA: semana 1

TEMA: 2 test de 40 metros.

OBJETIVO: Obtener el mismo tiempo en el segundo test de 40 mts.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
3' (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
(] relacion al tema.) Calentamiento Explicativo

Z Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo Espacio
E Calentamiento especifico deportivo
(14 Estiramiento pasivo- activo

= Flexibilidad

- Trabajo Deportistas
E 4" -6 Intensidad Conos
3] explicacion, demostracion y 95 - 100% Cronometro
E ejecucion Series Cinta métrica
a 1-2 Pito

w test de 40 metros

=

[ Descanso

< 1’

o

- .

< Descanso Deportistas
E Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo

w Estiramientos 10 -15

e Aseo

<

o




CARRERA DE CULTURA FiSICA Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE

LA VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce

GRUPO: categoria sub 12
PRACTICA N.- 02
FECHA: semana 1

TEMA: Circuito Fisico Técnico

OBJETIVO: Coordinar los circuitos de entrenamiento mediante ejercicios de concentracion de los

jugadores en espacios reducidos.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
3' (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
) relacion al tema.) Calentamiento Explicativo

Z Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo Espacio
= Calentamiento especifico deportivo
14 Estiramiento pasivo- activo

g Flexibilidad

3:‘ Trabajo Deportistas
o 1. Conduccién del balén 30" - 4% Explicativo Conos
g 2. Pase largo Demostrativo Cronometro
@ 3. Zigzag Series _ Cinta r_nétrica
o 4. Pase al entrenador 1-3 Intensidad Pito

= 5. Skkiping , 80 — 90%

% 6. Saltos Descanso

o 3

3:' Descanso Deportistas
2 Mini futbol Estiramiento Recuperativo

L. Estiramientos 10'-15

- Aseo

14

<

o




Ejercicio N.- 02

Tema: Circuito de Fisico Técnico

Prescripcion del ejercicio:

1.

Conduccioén al 90% del balon hasta la posta n°2.

2. Pase en largo hacia el compafiero que se encuentra en la otra banda (3) y desplazamiento

al 90% hasta el mismo.

3. Zigzag a conos y desplazamiento hasta la posta 4.

4. Pase al entrenador y velocidades a las diferentes picas. El recorrido similar al dibujo. A
las picas frontales se ird a toda velocidad mientas que a las picas de detrds se ira
retrocediendo. (de espaldas)

5. Skkiping lateral a escalera +2 saltos al pecho + skkipping lateral (hacia el otro lado) +
eslalon con balén a conos y tiro a puerta. Posteriormente repliegue al 90% hasta pista
numero 6.

6. 3 saltos al pecho a vallas altas (izquierda-derecha-delante) + eslalon a picas y tiro a
puerta.

NOTAS

1. En la posta niimero 1 siempre debe haber unos 5-6 jugadores esperando para que le
jugador que entre al circuito lo haga desde unas 120-130 ppm.

2. El siguiente compaiero saldra en funcion del nimero de jugadores que haya en el equipo.

18 jugadores aproximadamente serd cuando el jugador nimero 3 controle el balon.

Tiempo trabajo: Por repeticiones (6 vueltas al circuito)
Espacio: Medio campo.

Jugadores: Todos.

Tiempo descanso: 3 tras 3 repeticion.




CARRERA DE CULTURA FiSICA Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE
LA VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce

GRUPO: categoria sub 12
PRACTICA N.- 03

FECHA: semana 2

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Percepcién

OBJETIVO: Coordinar los ejercicios de asimilar informacién que le llega por distintos sentidos, lograr en

un % determinado esta informacion.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
&l (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
o relacion al tema.) Calentamiento Explicativo
= Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo | Espacio deportivo
w Calentamiento especifico
'n_: Estiramiento pasivo- activo
< Flexibilidad
o
J . .
E Trabajo Deportistas
o 30’ - 45’ Explicativo Conos
r4 Ejercicios de velocidad de Demostrativo Cronometro
E percepcion Series Cinta métrica
w 1-3 Intensidad Pito
E 90%
< Descanso
o 3’
Descanso Deportistas
Futbol americano Estiramiento Recuperativo

Estiramientos
Aseo

PARTE FINAL

10 - 15’




EJERCICIO N.- 03
TEMA: EJERCICIOS DE VELOCIDAD DE PERCEPCION

REGLAS DE JUEGO: Los jugadores actiian a dos toques, control y tiro.
El portero estd en constante movimiento. El pasador sale en acoso al receptor.
El receptor debe controlar y pasar a la porteria donde no esta el portero.

DESARROLLO: Primero sale un jugador haciendo el circuito correspondiente de Coordinacion,
al finalizar el recorrido debe ir a recibir el balon del jugador colocado en el centro y debe
controlar de forma orientada (Observando la direccion del defensor que le acosa y el movimiento
del portero, Ver y percibir antes de recibir). El receptor debe finalizar en una de las porterias
segun situacion de juego.




FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD ®
CARRERA DE CULTURA FiSICA Y

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA
VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

TUTOR DEL PROYECTO DE investigacion: Dr. Hernan Ponce
GRUPO: categoria sub 12

PRACTICA N.- 04

FECHA: semana 2

TEMA: Ejercicios de Circuito Fisico — Técnico

OBJETIVO: Megjorar la precision de pases mediante el circuito de entrenamiento para lograr le velocidad en los
futbolistas.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
- . , :

< (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
© relacion al tema.) Calentamiento Explicativo

Z Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo | Espacio deportivo
= Calentamiento especifico

> . . . .

~ Estiramiento pasivo- activo

é Flexibilidad

j Trabajo Deportistas
= 20’ —-30° Explicativo Conos

Q Demostrativo Cronometro
Z Ejercicios de circuito Series Cinta métrica
E fisico — técnico 1-3 Intensidad Pito

= 90 — 100%

> ,

I~ Descanso

< 3

A

j Descanso Deportistas
Z Estiramientos Estiramiento Recuperativo

22 Aseo 100 -15

=

[

-4

<
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EJERCICIO N.- 04

TEMA: Ejercicios de Fisico Técnico

Todas las zonas de trabajo del circuito tienen caracter técnico y tras su ejecucion se aplica un
cambio de ritmo al 100% hasta el inicio de la siguiente zona de trabajo, donde se recupera.

Nk wbh =

NOTA

Pase al compatfiero y velocidad.

Eslalon a conos y velocidad.

Pared con compatfiero y desplazamiento.

Pared con jugador anterior, pase al siguiente compaiiero y velocidad.
Pase al siguiente compaiiero y velocidad.

Centro al area y velocidad.

Remate a porteria y velocidad.

Debe haber siempre 6-7 jugadores en el inicio para que el jugador empiece el circuito totalmente
recuperado.

Tiempo trabajo: 20°.

Tiempo descanso: El existente entre repeticiones.
Espacio: Medio campo.

Jugadores: Todos.




NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA

VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FiSICA Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce

GRUPO: categoria sub 12

PRACTICA N.- 05

FECHA: semana 3

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Anticipacion

OBJETIVO: Megjorar la anticipacion de los pases para evitar el avance de los jugadores.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
j (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
) relacion al tema.) Calentamiento Explicativo
z Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo | Espacio deportivo
; Calentamiento especifico
) Estiramiento pasivo- activo
% Flexibilidad
-9
- . .. .
<« Trabajo Explicativo Deportistas
= 30°—45° Demostrativo Conos
% Ejercicios de velocidad Cronometro
I~ de anticipacion Series Intensidad Cinta métrica
: 1-3 90 — 100% Pito
[
% Descanso
A 3’
Juegos de las cogidas Estiramiento Descanso
Estiramientos 100 -15° Recuperativo Deportistas
Aseo

PARTE FINAL




EJERCICIOS N.- 05

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Anticipacién

¢ Procedimiento de ejercicio 1: El jugador B se acerca hacia el jugador A este le entrega el
balon y el defensor se anticipa y roba el balon.

¢ Procedimiento de ejercicio 2: Los jugadores se colocaran frente a frente divididos por conos a
una distancia aproximada de 5 a 10 metros. Al sonido del silbato o la voz de mando del
entrenador saldran ambos jugadores hacia el cono. El jugador defensivo debera llegar primero
que su rival al objetivo.

e Variante: Los pase se realizaran hacia diferentes direcciones del terreno.
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NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA

VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FiSICA Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce

GRUPO: categoria sub 12
PRACTICA N.- 06

FECHA: semana 3

TEMA: Ejercicios de Circuito Fisico — Técnico

OBJETIVO: Megjorar la coordinacion y remate a porteria con rapidez.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
=) (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
é relacion al tema.) Calentamiento Explicativo
= Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo | Espacio deportivo
— Calentamiento especifico
E Estiramiento pasivo- activo
&~ Flexibilidad
<
-9
j Trabajo Explicativo Deportistas
& 30" —45° Demostrativo Conos
% Ejercicios de circuito Cronometro
= Fisico - técnico Series Intensidad Cinta métrica
A~ 1-3 80 —-90% Pito
=
» ,
% Descz’mso
A 3
Descanso Deportistas
Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo
Estiramientos 100 -15°
Aseo

PARTE FINAL




EJERCICIO N.- 06

TEMA: Ejercicios De Circuito De Fisico — Técnico
El circuito se realizara de forma individual.

Eslalon a conos y pase al ayudante.

Coordinacion en escalera frontal, giro a cono y remate a porteria de centro del ayudante.
Skkiping lateral en escalera + zancadas en aros + skkiping otro lateral en escalera.
Desplazamiento lateral en conos.

Tiro a porteria.

Vuelta al principio.

SN S

o Tiempo trabajo: Por repeticiones. (5)

o Tiempo descanso: El existente entre repeticiones.
o Espacio: Medio campo.

o Jugadores
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CARRERA DE CULTURA FiSICA Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA

VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce

GRUPO: categoria sub 12
PRACTICA N.- 07

FECHA: semana 4

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Decision

OBJETIVO: Megjorar la toma de decision con una alta concentracion de cada jugador a reaccionar lo mas rapido

posible.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
) (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
5 relacion al tema.) Calentamiento Explicativo

Z Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo | Espacio deportivo
- Calentamiento especifico

E Estiramiento pasivo- activo

% Flexibilidad

A

- . .

< Trabajo Deportistas
=] Ejercicios de velocidad 30° —45° Explicativo Conos

% De decision Demostrativo Cronometro
= Series Cinta métrica
A~ 1-3 Intensidad Pito

= 90 — 100%

E: Descanso

A 3

j Descanso Deportistas
z Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo

= Estiramientos 100 -15°

= Aseo

-4

<«

A~




EJERCICIO N.- 07
TEMA: Ejercicios de Velocidad de Decision

OBJETIVO: mantener la orden al musculo, rapida decision en un corto tiempo para llevar una
hipotesis cerebral a la practica.

DESCRIPCION:

Realizaremos una practica donde el grupo desarrollara por pareja. Los jugadores se colocaran en
dos filas de frente a frente y el balon en el medio, el entrenador dice las partes de todo el cuerpo
del compafiero o del mismo jugador que deben tocar y cuando el entrenador dice balon deben
coger al balon los més rapido posible y el perdedor deber correr a la méxima velocidad al cono q
esta detras del mismo jugadora una distancia de Smts.

DOSIFICACION:
Normativa de trabajo
Intensidad 95 — 100%
Tiempo d trabajo 40’ — 50’
Numero de repeticiones 6 — 8

Recuperacion 2’ x serie



CARRERA DE CULTURA FiSICA Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA
VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce

GRUPO: categoria sub 12

PRACTICA N.- 08

FECHA: semana 4

TEMA: Ejercicios de Circuito Técnico — Fisico

OBJETIVO: Coordinar los ejercicios especificos mediante el circuito de entrenamiento para lograr una buena
técnica de conduccion de balén.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
g (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
O relacion al tema.) Calentamiento Explicativo
z Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo Espacio deportivo
= Calentamiento especifico
2 Estiramiento pasivo- activo
< Flexibilidad
A
j Trabajo Deportistas
= Ejercicios de circuito 30°-45 Explicativo Conos
% técnico — fisico — Demostrativo Cronometro
> coordinacion Series Cinta métrica
A 1-3 Intensidad Pito
= 80 —90%
E: Descansé
A~ 3
Descanso Deportistas
Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo
Estiramientos 100 -15°

PARTE FINAL

Aseo




EJERCICIO N.- 08

TEMA: CIRCUITO FISICO — TECNICO — COORDINACION
DOSIFICACION:

Normativa de trabajo

Intensidad 80 — 90%

Tiempo d trabajo 40’ — 45’

Numero de repeticiones 5 — 6

Recuperacion 2’ x serie

CIRCUITO FISICO — TECNICO - COORDINACION

COMOLICC HON
=GIRO - PASE

A

CONDUCCION
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CONDUCEION
-GIRE - PASE
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD ®
CARRERA DE CULTURA FiSICA Y

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA
VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce
GRUPO: categoria sub 12

PRACTICA N.- 09

FECHA: semana 5

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Reaccion

OBJETIVO: Reaccionar en el menor tiempo posible en cualquier situacion que este a la velocidad maxima.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
j (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
O relacion al tema.) Calentamiento Explicativo

Z Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo Espacio
; Calentamiento especifico deportivo
) Estiramiento pasivo- activo

% Flexibilidad

A

| Trabajo Deportistas
§ 30°-45 Explicativo Conos
@) Demostrativo Cronometro
Z Ejercicios de velocidad de Series Cinta métrica
E reaccion 1-3 Intensidad Pito

= 80 —90 %

E Descanso

< 3’

~

- Descanso Deportistas
é Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo

= Estiramientos 10°—15°

E Aseo

-4

<

A




EJERCICIO N.- 09
TEMA: Ejercicio de Velocidad de Reaccion

EJERCICIO UNO.

A la orden del entrenador (C), A tratara de tocar a B antes de que llegue a la linea de los conos.
Cambian.

Variacién: tanto A como B van cambiando su posicion inicial; boca abajo, boca arriba, sentado,
arrodillados, etc.

Distancia entre los jugadores (dependiendo de las posiciones) 3 a 5 metros.

Distancia del jugador B a los conos entre 5 a 7 metros.

EJERCICIO DOS.

Uno de los jugadores con las palmas de la mano hacia arriba y el otro jugador hacia abajo.
Cuando éste ultimo toca la mano del compatiero deberé correr hasta el cono ubicado detras suyo
sin ser tocado por su compaiiero.

Jugar por puntos. De tocarlo logra uno de no hacerlo cero.

La distancia aproximada entre los jugadores y sus conos es de unos 7 metros aproximadamente.

EJERCICIO TRES.

Paso el balon tratando de que el mismo de un pique (bote) y a velocidad debo correr por detrés
del cono. Objetivo, que el balon solo de un pique en el suelo.

Trabajan los dos a la vez.

Variaciones: variar la altura y zona del pique del balon para exigir al compafiero en el trabajo de
reaccion y velocidad.

3 EJERCICIOS DE VELOCIDAD DE REACCION.
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https://www.taringa.net/enciclopedia/ejercicio
https://www.taringa.net/enciclopedia/ejercicio
https://www.taringa.net/enciclopedia/ejercicio

CARRERA DE CULTURA FiSICA Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA

VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce

GRUPO: categoria sub 12
PRACTICA N.- 10
FECHA: semana 5

TEMA: Resistencia a la Velocidad

OBJETIVO: Mejorar la resistencia a la velocidad mediante ejercicio especifico de la velocidad para lograr la

duracion de atacar y defender.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
- . . .
=< (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
& relacion al tema.) Calentamiento Explicativo
Z Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo | Espacio deportivo
= Calentamiento especifico
E Estiramiento pasivo- activo
§ Flexibilidad
- . .
< Trabajo Deportistas
% 30’ —-45° Explicativo Conos
Z, Demostrativo Cronometro
== . . L.
~ Series Cinta métrica
; Ejercicios de resistencia a la 1-3 Intensidad Pito
= velocidad 95 —100%
E: Descanso
[~ 3’

Descanso Deportistas

Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo

Estiramientos
Aseo

PARTE FINAL

100 - 15°




EJERCICIO N.- 10
TEMA: Ejercicios de Resistencia a la Velocidad

DESCRIPCION:

Y

S — T T — (
( .B (&
B

-
!

-

A la senal del entrenador salen dos jugadores a tocar con la mano un cono situado a 10 m.,
nada mas tocarlo, se desplazan de lado al cono central que también lo tocan, contintian hacia el
cono de medio campo, que lo tocan y de nuevo se desplazan de forma lateral hasta el balon
situado a medio campo, contintan conduciendo el balon por su lado, hasta que se encuentran a un
adversario (1x1) e intentan definir la accidon. Al terminar la accion se intercambian los papeles y
los que defendian marchan a la fila de la salida.

F'Y

h 4

40 metros

Salen dos jugadores a la sefial del entrenador hacia un cono situado a 20 metros, giran y
marchan hacia otro cono para realizar una finta, mientras, otro companero, desde la esquina pasa
el balon para que lo puedan chutar de primeras a porteria los que realizan el ejercicio. Se
intercambian los papeles. Se intercambian los lados.



NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA

VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FiSICA Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce

GRUPO: categoria sub 12

PRACTICA N.- 11

FECHA: semana 6

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Gestual.

OBJETIVO: Megjorar la capacidad de un gesto lo mas rapido posible y de forma mas efectiva en el juego.

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
) (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
< -, . _
) relacion al tema.) Calentamiento Explicativo
= Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo | Espacio deportivo
- Calentamiento especifico
E Estiramiento pasivo- activo
~ Flexibilidad
<
A
j Trabajo Deportistas
&~ 30°-45 Explicativo Conos
Q Demostrativo Cronometro
E Series Cinta métrica
s Ejercicios de velocidad de gestual 1-3 Intensidad Pito
= 95 —100%
I ,
o Descanso
<« 3’
~
Descanso Deportistas
Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo
Estiramientos 100 -15°

PARTE FINAL

Aseo




EJERCICIO N.- 11
TEMA: Ejercicios de Velocidad de Gestual
DESCRIPCION:

Entre dos conos estan situados los jugadores que reciben la seiial 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 jderecho! Y
viceversa.

Materiales: conos y el mando de voz del entrenador
DOSIFICACION:

Normativa de trabajo

Intensidad 95 — 100%

Tiempo de trabajo: 2 horas

Numero de repeticiones:

6 series x 8 repeticiones

Recuperacion: 2° - 3’



FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD ®
CARRERA DE CULTURA FiSICA Y

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA
VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce
GRUPO: categoria sub 12

PRACTICA N.- 12

FECHA: semana 6

TEMA: Circuito de Velocidad Resistente

OBJETIVO: Desarrollar la condicion fisica de cada jugador

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
= (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
= relacion al tema.) Calentamiento Explicativo

S Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo Espacio
Z Calentamiento especifico deportivo
= Estiramiento pasivo- activo

&~ Flexibilidad

<

A

) Trabajo Deportistas
§ 30° 45 Explicativo Conos
@) Demostrativo Cronometro
Z Series Cinta métrica
E Ejercicios de resistencia a la 1-3 Intensidad Pito

= velocidad 80 —90%

E Descanso

< 3

A

. Descanso Deportistas
<ZC Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo

= Estiramientos 100 -15°

= Aseo
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EJERCICIO N.- 12

TEMA: RESISTENCIA A LA VELOCIDAD

DESCRIPCION:

zona 1: colocar en fila los aros con inclinacion hacia el centro del cuadrado, los primeros dos aros
tendran que estar paralelos. Los chinos azules seran el punto de salida del circuito, se encontraran
en el vértice del cuadrado en la zona 1

zona 2: colocar a lo largo de una linea imaginaria de unos 7 metros, mirando hacia el centro del
cuadrado, 3 chinos rojos. Los chinos mas cercanos al centro estaran a una distancia el uno del otro
de unos 2 metros

zona 3: colocar los 5 obstaculos, siguiendo las diagonales del cuadrado. Posicionar luego los 2
chinos rojos, 1 en el vértice y el otro a lo largo del lado del cuadrado a unos 5 metros de distancia
el uno del otro

zona 4: crear un cuadrado usando los 4 conos (lado 55 metros), con el vértice bajo
correspondiente al vértice del area de entrenamiento

JUNGLA: posicionar los 10 palos de manera casual en el centro del cuadrado, creando un
recorrido por donde los jugadores deberan pasar




CARRERA DE CULTURA FiSICA Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA

VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernan Ponce

GRUPO: categoria sub 12

PRACTICA N.- 13

FECHA: semana 7

TEMA: Ejercicios de Velocidad de Desplazamiento

OBJETIVO: Desarrollar los movimientos ciclicos y aciclicos a la mayor velocidad posible (maxima

velocidad).

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
j (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
O relacion al tema.) Calentamiento Explicativo

= Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo | Espacio deportivo
; Calentamiento especifico

E Estiramiento pasivo- activo

< Flexibilidad

A

- . .

< Trabajo Deportistas
% 30°—45 Explicativo Conos

Z Demostrativo Cronometro
=~ Ejercicios de velocidad Series Cinta métrica
: de desplazamiento 1-3 Intensidad Pito

= 100%

% Descanso

A 3’

j Descanso Deportistas
Z Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo

= Estiramientos 100-15

=

— Aseo
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<
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EJERCICIO N.- 13
TEMA: Ejercicios de Velocidad de Desplazamiento
DESCRIPCION:

Carrera de relevos por equipos. Se realizan 4 series con diferentes variantes. Se hace un minuto
de recuperacion entre cada serie.

1. Con el balon en la mano.

2. Botando el balon.

3. Conduciendo el balén.

4. Conduciendo el balon la primera parte y golpeando el balon y recogiéndolo antes de que
llegue al cono en la segunda parte.
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD .E‘,
CARRERA DE CULTURA FiSICA Y

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

SESION DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE DE LA INSTITUCION: Liga cantonal de Loreto

TEMA DE TESIS: “EFECTOS DE UN CIRCUITO DE ENTRENAMIENTO SOBRE EL INCREMENTO DE LA
VELOCIDAD EN LOS FUTBOLISTAS 11-12 ANOS”

AUTOR DE LA TESIS: Angel Rodrigo Acan Padilla

TUTOR DEL PROYECTO DE INVESTIGACION: Dr. Hernéan Ponce
GRUPO: categoria sub 12

PRACTICA N.- 14

FECHA: semana 8

TEMA: 2 test de 40 metros.

OBJETIVO: Obtener el mejor tiempo en el segundo test de 40 mts.

Aseo

PU ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS RECURSOS
|

< (Dialogar con los estudiantes en Deportistas
o relacion al tema.) Calentamiento Explicativo

Z Calentamiento general 15 — 20 minutos Demostrativo Espacio
E Calentamiento especifico deportivo
7 Estiramiento pasivo- activo

é Flexibilidad

| Trabajo Deportistas
§ 47 -6” Intensidad Conos

O explicacion, demostracion y 95 - 100% Cronometro
Z ejecucion Series Cinta métrica
~ 1-2 Pito

= test de 40 metros

E Descanso

<« 1’

A

> .

< Descanso Deportistas
E Juegos de las cogidas Estiramiento Recuperativo

= Estiramientos 100 -15°
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Anexo 2FOTOGRAFIA DE LOS DEPORTISTAS EN SESIONES DE ENTRENAMIENTO







