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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo principal mejorar la ensefianza y desarrollo
del dribling del fatbol, a través de la rapidez del movimiento en los jovenes. Tedricamente
se pudo identificar que el dribling es la accion técnica que permite avanzar o progresar con
el balon sobre el terreno de juego, conservando y manteniendo su control o posesion y
desbordando al adversario para que no intervenga en el juego. Asimismo, se conoce que la
rapidez puede ser una cualidad que determine el rendimiento motor de un deportista. La
metodologia utilizada tuvo un enfoque mixto, de tipo cuasiexperimental, de tipo
bibliografica con un nivel, descriptivos, correlacion y explicativo; el instrumento de
evaluacion fue el test de Sprint de Bangsbo, el cual se aplicod a 15 estudiantes de la Escuela
de futbol de la liga deportiva cantonal Pablo Sexto, para la ejecucion de los datos se utilizd
el programa SPSS y la prueba T de Student relacionando PRE y POST observamos que la
significancia bilateral es < a (0,05), evidenciado asi que se acepta la hipdtesis investigativa
como es el dribling del futbol favorece la rapidez del movimiento en jévenes de la Escuela
de futbol de la liga deportiva cantonal Pablo Sexto, se llegd a la conclusion que en base a
los resultados obtenidos de pretest y postes se ha podido conocer que es importante emplear
un programa de entrenamiento basado en la rapidez del movimiento destinado a jovenes, ya
que por medio de ellos los futbolistas podran mejorar el dribleo lo cual les permitiran tener

mas posicion y control del balon.

Palabras claves: Fundamentos del futbol - Dribling del futbol — Rapidez — Conduccion del

baldn.



Abstract

The present research aimed to improve the teaching and development of football dribbling
through the enhancement of movement speed in young players. Theoretically, it was
identified that dribbling is the technical action that allows advancing or progressing with the
ball on the field, maintaining control or possession, and gelting past the opponent to prevent
their intervention in the game. Likewise, it is known that speed can be a key factor in
determining an athlete's motor performance.

The methodology employed a mixed approach, characterized as quasi-experimental in type,
with a bibliographic nature, and encompassing descriptive, correlational, and explanatory
levels. The evaluation instrument was the Bangsbo Sprint Test, which was applied to 15
students from the Football School of the Pablo Sexto Cantonal Sports League. For data
processing, the SPSS program and the Student's t-test were used. By comparing the pre-and
post-test results, we observed that the bilateral significance is less than o (0.05), thus
indicating that the research hypothesis is accepted: football dribbling favors movement speed
in young players from the Football School of the Pablo Sexto Cantonal Sports League.

It was concluded that, based on the pre-test and post-test results, it is evident that
implementing a training program focused on movement speed is essential for young players,
as this can help footballers improve their dribbling, allowing them to possess and control the

ball more effectively.

Keywords: Football fundamentals — Football dribbling — Speed — Ball control.

4k Jenlffer Vanessa
: Palaclos Moreno

Reviewed by: Mgs. Vanessa Palacios
ENGLISH PROFESSOR
C.C.. 0603247487



CAPITULO L. INTRODUCCION

El fatbol es considerado como uno de los deportes mas emocionantes y populares a nivel
mundial debido a que esta disciplina involucra una serie de habilidades tacticas y técnicas
es uno de los fundamentos mas esenciales y atractivos de este tipo de juego es el dribling el
que hace referencia al control del balon por parte del jugador mientras se mueve por el
campo es por ello que dentro del dribling es importante hacer un manejo preciso y fluido del
balon con los pies Asi permitird que el jugador avance y permite esquivar a los defensores y

pueda ejecutar jugadas de manera eficiente.

Segun Paz y Ona (2022), consideran que en la actualidad los docentes siguen trabajando con
metodologia tradicionales lo cual no permita que los deportistas que practican futbol
desarrollen habilidades que le permitan mejorar el rendimiento deportivo asi evitar posibles
lesiones, es por ello que aplicar nuevas metodologias como el dribling permitira mejorar el

desarrollo fisico y favorecera la velocidad y resistencia de los mismos.

El desarrollo de la investigacion es de gran importancia debido a que permitird desarrollar
actividades relacionadas al bribling en los jovenes que practican futbol, asi ellos podran
desarrollar habilidades que les permitiran avanzar con el balon mientras van evitando a sus

contrincantes, lo cual facilitara el desarrollo de la rapidez.

Durante el desarrollo de esta investigacion se podra Identificar y analizar las diferentes
metodologias y enfoques que han permitido demostrar ser mas efectivos durante la
ensenanza del dribling en jovenes deportistas Asi mismo se revisardn investigaciones
relacionadas con el desarrollo deportivo y la rapidez en este grupo de estudiantes Dentro de
este analisis se expondrdn las recomendaciones y las estrategias practicas que Los
educadores profesionales y entrenadores dentro del &mbito deportivo podran implementar

con la finalidad de garantizar una mayor experiencia tanto exitosa como enriquecedora en

el futbol.
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1.1. Planteamiento del Problema

El fatbol es un deporte que requiere habilidades fisicas y técnicas fundamentales, siendo uno
de los aspectos esenciales el dribling, que implica el control preciso del balén mientras se
desplaza por el campo. No obstante, dentro de las condiciones innatas que los jovenes llegan
al practicar este deporte se evidencia las deficiencias que poseen en la preparacion por las
malas técnicas de los mismos, asi como también la falta de fundamentos necesarios que
permitan modificar y tener un conocimiento pedagogico metodologico y cientifico de los
entrenadores y monitores. Por lo tanto, se centra en la necesidad de abordar los desafios que

enfrentan los jovenes en el aprendizaje y desarrollo del dribling del fatbol.

Los fundamentos del futbol y el desarrollo de las destrezas es uno de los problemas de
aprendizaje que acarrea los jovenes en el a actualidad generando un desinterés de realizar
actividad fisica y la realizacion de los ejercicios de coordinacion que es indispensable para
la ejecucion de los fundamentos del futbol. Se ha encontrado una serie de falencias en la
coordinacion de los movimientos, en los desplazamientos con balon y sin balon, de dominio
del balon y faltos de ejercicios de flexibilidad en las articulaciones inferiores y superiores
que recae en los practicantes de este deporte lo cual es un problema para que no puedan

desarrollar los fundamentos del futbol (Pozo, 2019).

Se ha podido identificar que el fatbol lo practican nifios si no se encuentra dentro de una
organizacion adecuada posee falta de planificacion y organizacion por parte del entrenador
los jugadores llegaran a desarrollar un nivel bajo dentro del proceso de aprendizaje colectivo
e individual por la falta de implementacion deportiva es por ello que se ha evidenciado un
estancamiento dentro del desarrollo de las destrezas fisicos técnicas y habilidades asi como
la desercion el ausentismo en el deporte por la falta de actualizacion de los entrenadores e

instructores.

Ademas, la falta de investigacion y estudios centrados en el desarrollo de la rapidez en el
futbol es otra limitacion que debe abordarse. La escasez de datos y conocimientos en esta
area dificulta la identificacion de estrategias efectivas de ensefianza y aprendizaje del

dribling para mejorar la participacion y el rendimiento de estos jovenes en el deporte.

En la escuela de futbol Liga deportiva cantonal Pablo Sexto se ha podido identificar que uno
de los problemas que muestran los jovenes es la coordinacion de los movimientos, tanto de
motricidad gruesa como fina; por lo tanto, se centra en la necesidad de abordar los desafios

que enfrentan los jovenes en el aprendizaje y desarrollo del dribling del futbol. Ademas, se
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ha podido identificar que la falta de motivacion por parte de los entrenadores ante los jovenes
para realizar ejecucion de coordinacion, movilidad, agilidad y de flexibilidad. Esto implica
que no tengan un adelanto para la ejecucion de los fundamentos técnicos de futbol y una
desmotivacion por parte de ellos. Es por ello que se ha visto necesario el desarrollo de la

presente investigacion.
1.1.1. ,Formulacion del problema

(Como incide el dribling del futbol y la rapidez del movimiento en jovenes de la Liga

deportiva cantonal Pablo Sexto?
1.2.  Justificacion

La presente investigacion es importante para que los jovenes de la Liga deportiva cantonal
Pablo Sexto, desarrollen las destrezas fisicas y mejorar los fundamentos del futbol ya que
en la actualidad a nivel del canton y de la provincia es necesario tener una gran disciplina y

dedicacién para obtener un buen rendimiento técnico.

La investigacion es pertinente y sustentable de realizar pues existe el suficiente material
bibliografico, el apoyo incondicional en lo que tiene que ver con el financiamiento, insumos
e infraestructura por parte los involucrados en el proyecto como son: los jovenes de la Liga
deportiva cantonal Pablo Sexto, el proponente, los entrenadores y padres de familia. Este
proyecto de investigacion serd favorable para que establezcan relacion de amistad,

compafierismo, entre todos y cada uno de ellos.

Los beneficiarios directos de la investigacion fueron los jovenes de la Liga deportiva
cantonal Pablo Sexto, los beneficiarios indirectos son directivos y profesores de la liga y la
comunidad en general por ser un tema que genera gran impacto dentro del ambito de

educacion, salud y bienestar fisico.

La vision de este trabajo de investigacion es ver que los nifios dentro de los préximos cinco
afios destaquen en los diferentes torneos a nivel del canton y la provincia y demuestren el
dominio de los fundamentos y de las destrezas fisicas del futbol, tengan la oportunidad de

convertirse en los nuevos talentos del futbol provincial y nacional.
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1.3.  Objetivos

1.3.1. General

e Determinar la incidencia del dribling del futbol en la rapidez del movimiento en
jovenes de la Liga deportiva cantonal Pablo Sexto.

1.3.2. Especificos

e Analizar la rapidez de movimiento y el dribling en jovenes de la Liga deportiva

cantonal Pablo Sexto.

e Desarrollar un programa de rapidez de movimiento para el dribling en jévenes

de la Liga deportiva cantonal Pablo Sexto.
e Correlacionar el pre y post test los resultados del programa de rapidez del

dribling en jovenes de la Liga deportiva cantonal Pablo Sexto.
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CAPITULO II. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes

El autor Vasquez (2016), desarrollo una investigacion sobre “Las técnicas del futbol el tiro
a porteria y el dribling en los nifios de 10 a 12 del canton Sozoranga de la provincia de Loja,
cuyo objetivo fue determinar un conjunto de ejercicios y juegos metodologicos para la
ensefianza aprendizaje de las técnicas de futbol del dribling y el tiro a porteria, en los nifios
10 — 12 afios, para lo cual utilizé un método Cientifico, Inductivo-Deductivo, Analitico-
Sintético, historico 16gico y el Modelo Estadistico. Las técnicas e instrumentos utilizados
fueron: test técnicos aplicados a los nifios investigados y la guia de observacion, que
permitieron concluir que los deportistas no dominan el control del balon durante el recorrido,
en los ejercicios especiales de conduccidon o regate a ritmos acelerados, ya que la
metodologia empleada por el docente no es la adecuada y el aprendizaje de la técnica es
lento. No existe un programa de ejercicios técnicos fisico para la ensefianza de los elementos

técnicos del tiro a porteria y la conduccion del balon.

De la misma manera Guanga (2020), en su investigacion sobre “La preparacion fisica en el
desarrollo de la velocidad y resistencia de la sub-17 de la seleccion de futbol de la U.E
Domingo Faustino”, desarrollaron una investigacion de campo, con un disefio cuasi —
experimental, con un nivel descriptivo, con un enfoque mixto, la poblacion la conformaron
21 estudiantes, el instrumento utilizado fue el Test de Bangsbo, el mismo que permitid
conocer que los entrenadores no cuentan con una adecuada planificacion que les permita
mejorar el rendimiento dentro del campo de futbol, concluyendo que la preparacion fisica
llega a incidir en el desarrollo de la velocidad y resistencia en los seleccionados de la sub -
17, evidenciando asi la importancia de desarrollan un plan de intervencion que permita

mejorar la resistencia, velocidad y desarrollo fisico en los estudiantes.

Por otro lado, el autor Pozo (2019), en su estudio sobre “aplicacion de las destrezas fisicas
y su influencia en el desarrollo de los fundamentos técnicos de futbol en nifios de 10 a 12
afnos de edad de la academia de deportes club Bolivar”, tuvo como objetivo determinar las
destrezas fisicas que inciden en el desarrollo de los fundamentos técnicos de Futbol, en los
nifios de 10 a 12 afios mediante la aplicacion de la metodologia planificada y estructurada
de las técnicas del futbol, la metodologia utilizada fue un enfoque de carécter descriptivo —

transversal, de tipo de ampo y documental, las técnicas fueron el test fisico y la ficha de
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observacion, que permitieron concluir que no se trabaja bajo una planificacion metodolégica
integral que propicien el desarrollo integral de las destrezas fisicas, excluyendo el juego y
otras actividades que atraen a los nifios de la academia. 3. Para obtener mejores resultados

se deberia trabajar en una programacion apropiada para cada grupo de edad de los nifios.

Con base a los anteriormente investigado se ha podido identificar que es necesario
desarrollar la investigacion debido a que en la Universidad Nacional de Chimborazo no
existen estudios con las variables de estudio por lo cual es el interés de desarrollar el presente

estudio.

2.2. Fundamentacion Teorica
2.2.1. Definicion dribling

Es considerada Como aquella accidén que permite progresar o avanzar con el balon en el
campo de terreno manteniendo y conservando la posicion y el control y desbordando al
adversario para que no intervenga intervengan dentro del mismo el regate Por lo cual es una
cualidad técnica de tipo personal que genera imaginacion habilidad y fantasia y
responsabilidad del jugador que lo realiza y su ejecucion nace del propio individuo (Rivas,

2020).

Segun Mendoza (2017), Por su parte el futbol moderno es considerado como la capacidad
de regatear y a que es una caracteristica que permite diferenciar al jugador imaginativo y
creativo de los demds jugadores sin embargo se ha visto que existen jugadores sin la
necesidad de ser exactamente habiles con el balon pero son capaces de desbordar a su
contrario o incluso llegan dentro de la linea del tiempo del oponente y se aprovechan de
todas las ventajas posibles ante los adversarios como las destrezas la velocidad y el cambio

de ritmo.

Para Mufioz (2017), Atribuye que el driving en el fatbol es considerado como una de las
maniobras preferidas por los fanaticos del futbol ya que exhibe condiciones que tiene el
jugador no es solo considerada como una simple maniobra individual sino que puede
advertir y abrir a las defensas puede atraer marcas de los rivales para que los compafieros se

puedan desmarcar.

El dribling en el futbol o regate es algo que cada vez escasea mas en el futbol moderno,

dando meno libertad en los jugadores que desarrollen todo su potencial técnico. Los grandes
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jugadores se destacaron siempre por deslumbrar en sus condicione técnicas propias de ellos,
en esto burlaban a los defensas con movimientos fantasticos haciendo que los hinchas se

complacieran.
2.2.2. Cualidades que debe tener un buen dribleador:

a) Poseer una dotada potestad de su cuerpo. Debe poseer una buena combinacion.

b) Poseer una dotada potestad de los sostenes en el suelo.

c) Poseer una dotada potestad de la pelota (destreza técnica) pese al obstaculo.

d) Poseer buena proporcion, conservando el centro de dificultad bajo.

e) Poseer perfecto enfoque del contexto de los remanentes en el campo.

f) Poseer la pelota muy junto, a veces encima, sin derrochar en todo instante su control.

g) Saber conservar el trayecto con el contrincante, no arrojar arriba, y echar un vistazo
la distribucion de los pies del antagonista. El punto atracador no pende s6lo de si
igual, sino asimismo de los modos defensa de su antagonista.

h) Estar al corriente y poseer bien despejada la accion ulterior a ejecutar tras el
esguince.

1) Poseer buen cambio de ritmo en la progresion (salida explosiva en la progresion),
para desplazar el balon fuera del alcance del adversario y engafiarle.

j) Poseer buena velocidad de ejecucion y de reaccion.

k) Poseer una buena imaginacion, habilidad, destreza y un variado
2.2.3. Tipos de dribling

Se determina por dribling a la accion técnico-tactica del jugador para desbordar al
adversario, dejando como accion relevante la eliminacion del rival frente la accion posterior
que pueda realizar el poseedor del balon ya sea un pase, conduccion, otro regate, etc.

(Cabello y otros, 2018).

e Segln la complicacion de la realizacion:
Dribling simple: - Intenta superar a su adversario de una forma sencilla realizando un

minimo contacto con la pelota;

Dribling compuesto: Se utiliza diversas formas y el mayor nimero de superficies con el

contacto.

e Segun la posicion del adversario:
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Dribling de frente: Cuando el jugador se encuentra cara a cara con su adversario este puede

utilizar su Ingenio y las tacticas del brieling para poder superarlo;

Dribling cuando el rival estd detras: Es importante que cuando la persona esté con espaldas
hacia el arco rival poder desarrollar una marca asfixiante hacia el adversario el jugador tiene
que necesariamente desarrollar una capacidad para amagar proteger recibir y generar su

cuerpo para zafar del acoso al rival

Dribling cuando el rival esta al costado: Se desarrolla cuando el adversario logra alcanzar
y correr en linea paralela con el jugador este desarrolla la capacidad de sobrepasar y con la
misma poder nuevamente iniciar la carrera caso contrario tiene que cambiar de direccidén en

forma brusca para salirse y desmarcarse.

e Segun la accion del que driblea:
Dribling en velocidad: Trata de aprovechar la velocidad de su jugador para picar con la

pelota y sorprender al adversario logrando este un cambio de velocidad;

Dribling de proteccion: Su finalidad es proteger la pelota hasta que las condiciones puedan

o permitan progresar al juego o a su vez pasar el balon es un amague preventivo;

Dribling con engafio. - Cada uno de los dribling requieren del engafio esto se da y se
desarrolla una idea al rival que lo hace lo contrario es algo innato que poseen los grandes
jugadores debido a la suma de improvisaciones técnicas Ingenio de Esta técnica la finita es

la que esta también presente
2.2.4. Caracteristicas fundamentales

Ahora bien, es importante ilustrar que en el trabajo con nifios comprendidos entre las edades
de 7y 8 afos es significativo conocer y tener en cuenta parametros tanto fisicos, fisiologicos,
actitudinales y aptitudinales para no faltar algin factor primordial que permita el tratar de
avanzar de forma correcta, teniendo en cuenta el desarrollo individual del nifio (Cérdova &

Gutierrez, 2022).

Empezando a destacar las cualidades generales de los nifios de 6 a 8 afios de edad,
primeramente se menciona que es su fase final de la primera etapa de crecimiento, posee
condiciones circulatorias favorables, muestra la necesidad de afianzar la coordinacion
gruesa, tiene predominio del ego, breve capacidad de concentracion, pasar de la edad del

juego a la edad de aprendizaje, gran facilidad para el aprendizaje motor, aumento de la
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resistencia y por tanto menor fatigabilidad, etapa ideal para empezar a entrenar el desarrollo
de la velocidad y perfeccionamiento de la coordinacion, etapa de acostumbramiento, gradual
aumento de peso, la coordinacion viso pedal y viso manual se encuentran en proceso de
desarrollo. De igual forma, Cimolini aporta en la siguiente cita que: “el desarrollo de ellos
depende en buena parte de factores sociales o de costumbre como el juego, tipos de juegos,

actividades escolares, etc.” siendo estos los medios mas motivadores para la gran mayoria

de nifios de dichas edades (Bustinza & Oseda, 2021).

Seguidamente, con respecto a algunas de las caracteristicas mencionadas en el texto anterior
es importante tener en cuenta el actuar libremente, realizar actividades que conduzcan a
situaciones reales y concretas que comprendan situaciones de dificultad creciente. De tal
forma, se consigue lograr con mayor facilidad ampliar estas capacidades esencialmente las

motoras.
2.2.5. Larapidez en el futbol

En la actualidad el futbol es altamente competitivo debida a la demanda de sus directivos
cuerpo técnico y conocimientos en el manejo de implementos tecnoldgicos ante los procesos
que le permitan sustentar el entrenamiento deportivo en diversos niveles y categorias estas
particularidades y la dindmica con la que se desarrolla la practica de esta disciplina exige a
sus a sus jugadores poseer una capacidad elevada con la finalidad de tener una buena
comprension en la tictica Y ser héabiles mentalmente funcionar bien y socialmente
compaginar dentro del equipo estos puede ser componentes que permiten desarrollar
acciones técnicas en una mini en un escaso tiempo y con una maxima eficacia mostrando la
superioridad ante su opositor dentro del cumplimiento de diferentes tareas es por ello que la
obtencion de Tales propdsitos se frustra si no existe una estimulacion adecuada de aquellas
capacidades fisicas que permiten llegar a generar habilidades y destrezas en los deportistas

(Menoscal y otros, 2019).

Desde un punto de vista de la teoria y practica del entrenamiento deportivo, la velocidad
puede ser una cualidad que determine el rendimiento motor de un deportista. Es una cualidad
fundamental y necesaria en diversas especialidades deportivas; si bien es cierto que tiene

mas trascendencia en unos deportes que en otros (Pérez, 2019).

Las capacidades fisicas que poseen el jugador y las modalidades en la cual se puede
manifestar su condicion fisica es algo indudable la rapidez una de las mas complejas y las

que aun falta mucho por conocer es por ello que este tipo de capacidad humana se va
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generando con la constancia y la intensidad alta de los trabajos se puede a su vez considerarle
a la rapidez Como aquella capacidad que poseen se posee dentro del sistema neuromuscular
de los organismos humanos su reaccion ante esto es un estimulo externo el cual permite
trasladar un segmento muscular o el propio cuerpo da o genera un lugar a otro en un tiempo

menor nunca Eso si superior a los 10 segundos.

De la misma manera Aguirre y Sandoval (2024) consideran que también es importante el
desarrollo de la fuerza, ya que permita a los deportistas el poder trabajar de mejor manera,
permite desarrollar capacidades fisicas que son atribuidos aquellas personas que lo practican
estas capacidades son la velocidad, fuerza, flexibilidad, resistencia los mismas que con un

entrenamiento direccionado permiten mejorar el desempefio en las canchas.
2.2.6. Objetivos de la rapidez en el futbol
El adiestramiento de la prisa de resistencia en el jugador acosa como objetivo (Ibafiez, 2023):

e Amplia la capacidad para recibir situaciones dentro de un juego esto requerird una
reaccion de forma inmediata dando como resultado lo percibido.
e Incrementar aquella capacidad que permite desarrollar una opcion inmediatamente
cuando sea necesaria decidir y evaluar.
Se considera que la rapidez llega a englobar toda aquella reaccion es por ello que el
reconocimiento de esta situacion es la elaboracion de respuestas y orden de los movimientos
son mas eficaces Dentro de este tipo el tiempo del atleta tarda en captar un estimulo o el
tiempo que tarda en llegar hacia ese estimulo desde donde se desarrolla hasta el receptor
depende netamente de la capacidad y concentracion auditiva y visual en ocasiones y de
estimulos visuales y la capacidad de vision periférica Estos factores logran ser un punto
cierto dentro de los entrenamientos Aunque de mayores manipulaciones los cuales estan

condicionados por los limites reglamentarios de dicho deporte.
2.2.7. Tipos de rapidez en el futbol

Se atribuye que la rapidez llega a constituir las habilidades que se poseen en el sistema
neuromuscular del organismo el que permite reaccionar a estimulos extremos y asi poder
desplazarse ante segmentos musculares y propios de los cuerpos de un lugar a otro en el
tiempo menor ocupado es de esta manera la rapidez es aquella reaccion que es entendida
como el tiempo que transcurre desde la iniciacion del estimulo que da inicio a la respuesta

solicitada al sujeto (Ibanez, 2023).
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2.2.8. Manifestaciones de la rapidez en el futbol

Durante un partido, el jugador efectia muchas acciones de juego tanto en ataque como en
defensa que, su éxito o fracaso, puede depender de la rapidez con la cual se ejecute. Asi que,
ante las diversas situaciones de juego, el jugador (y el equipo) tendra que realizar una serie

de acciones sin y con balén (Romero, 2022).

e Acciones
Es donde frecuentemente se solventa la rapidez en la respuesta (una vez percibida la
situacion) reaccionando con el movimiento corporal (arranque o velocidad de reaccion) y la
capacidad de aceleracion en carreras diversas (cambios de ritmo, direccion y trayectorias)
para llegar a su objetivo tactico (bisqueda de un espacio para desmarcarse pronto del
adversario, retrocediendo antes que lo sorprenda el adversario, llegar antes que el adversario
al baldn...). Para buscar la anticipacion o el adelantamiento a la accion antes que el
adversario, debera tener una buena capacidad para coordinar las salidas rapidas, los frenazos
repentinos y las variaciones de velocidad y de trayectorias. Siendo muy importante para que
el jugador que tenga una buena capacidad para apreciar velocidades y trayectorias
(compaieros, adversarios y balon) y de adaptar sus acciones de juego a las velocidades y

ritmos exigidos (Romero, 2022).
Acciones individuales con balon

Igualmente tendra que hacer otras muchas acciones individuales cuando el balon estan en
juego y es el poseedor del balon o pretende hacerse con €l (medios técnicos) al servicio de
las exigencias tacticas (una conduccion rapida para aproximarse a una posicion de tiro a gol,
desbordar al adversario, adelantarse o anticiparse a la accion del adversario rematando a

porteria, efectuar una entrada con prontitud haciéndose con el balon) (Romero, 2022).
Acciones colectivas con balon

También, la velocidad se manifiesta en acciones colectivas, cuando un equipo es capaz de
mantener un ritmo de juego en posesion del balon o realiza acciones concretas de cara al gol
(contraataques, cambios de direccion y de ritmo colectivos, desmarques de apoyo y de
ruptura, etc.) con el objetivo de mantener el balon, progresar hacia la porteria adversaria y

conseguir el gol (Romero, 2022).
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Acciones colectivas sin baléon

Cuando un equipo trabaja de manera coordinada y no tiene el balon y pretende de manera
rapida y eficiente evitar la progresion del equipo adversario hacia la propia porteria, evitar
el gol o hacerse con el balon (replique seglin lo pretendido, pressing o presencia rapida de
un jugador sobre el poseedor del balon y el resto a ocupar posiciones para que no sorprenda,
ayudas entre los jugadores de una linea, ayuda entre los jugadores de distintas lineas, etc.)

(Romero, 2022).
2.2.9. Metodologia para el desarrollo de la rapidez de reaccion.

Con respecto a la utilizacion de los métodos para el desarrollo de la rapidez es importante
destacar que en diferentes categorias formativas las actividades motrices llegan a constituir

en un método importante en el desarrollo de las capacidades fisicas

Por otra parte la metodologia del entrenamiento de los porteros con respecto a su rapidez es
la reaccion que se utiliza dentro de su entrenamiento individual el mismo que debe estar
centrado en la capacidad de percibir las el entrenamiento especifico en el cual se pueden
utilizar objetos estaticos donde el técnico también tiene que desarrollar un entrenamiento
global el cual se base en ejercicios Dindmicos del campo de juego y entrenamientos y

capacidades técnicas de reaccion (Cueva, 2016).

Es la capacidad que tiene el individuo, en dar una respuesta mediante una acciéon motora en

la menor unidad de tiempo posible a un estimulo visual o auditivo.

e Accion motora.

e (apacidad coordinativa.

e Estimulo visual.

e Estimulo auditivo
Se puede considerar A la velocidad Como aquella reaccion y la capacidad que posee un
jugador para responder de forma rdpida hacia diferentes estimulos especificos es por ello
que la rapidez puede llegar a manifestarse dentro de la velocidad de la reaccion y este que
se adecuada didacticamente a los contenidos de aprendizajes que permiten perfeccionar el

ejercicio fisico de los de los jugadores en su preparacion.
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CAPITULO III. METODOLOGIA

3.1. Enfoque de investigacion

La presente investigacion tendrd un enfoque de carécter cuantitativo, debido a que se
proporcionara datos objetivos sobre el progreso en la rapidez y técnicas a lo largo del

estudio.
3.2. Tipo de investigacion
3.2.1. Investigacion cuasi Experimental

El trabajo de investigacion es cuasi experimental por ser descriptiva, la cual consiste en
observar el comportamiento de los individuos y de las diferentes variables y registrar dos

datos cualitativos y cuantitativos.
3.2.2. Investigacion de Campo

El presente trabajo de investigacion es de campo porque, se va a realizar en la Escuela de
fatbol de la Liga Deportiva Cantonal Pablo Sexto de la provincia de Morona Santiago donde

mediante los test se evaluard el desempefio y destreza de los jugadores de futbol.
3.3. Nivel o tipo de investigacion
3.3.1. Descriptivo

Se lograda establecer como se manifiesta el problema motivo de investigacion y se describio
de forma detallada, permitiendo exponer, resumir y analizar los resultados obtenidos

mediante los test.
3.3.2. Correlacional

Con este tipo de investigacion se establecid la relacion que existe entre las variables de forma

particular, ayudando a determinar modelos de comportamiento existente.
3.3.3. Explicativo

Comprob6 la veracidad de la hipdtesis planteada y determind que la rapidez es muy

fundamental para la correcta ejecucion del dribling en los jugadores de futbol.
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3.4. Poblacion y Muestra
3.4.1. Poblacion

La presente investigacion se va a realizar el estudio de una poblacion compuesta por 52
nifios y jovenes que forman parte de la Escuela de futbol de la liga deportiva cantonal Pablo

Sexto, y se trabajo con una muestra de 15 jovenes.
3.4.2. Muestra

Tabla 1

Poblacion de estudio

La muestra fue de 15 jovenes y se trabajoé con el 28.85% de la poblacion.

items Frecuencia Porcentaje
De 13 a 16aiios 15 100%
Total 15 100%

Fuente: Elaboracién propia
3.5. Técnicas e instrumentos
3.5.1. Técnicas

Las pruebas psicométricas ofrecen datos medibles y objetivos que proporcionan una vision
general de la capacidad de un candidato para realizar una actividad. Este test ofrece cierto

grado de credibilidad cientifica y un proceso de reclutamiento objetivo (Lotito, 2016).
3.5.2. Analisis de Datos

Para la técnica recoleccion de datos se utilizo el siguiente test “Sprint de Bagshbo™ se realizo
la intervencion por un tiempo de 12 semanas los dias martes y jueves desde las 16:00pm
hasta las 18:00pm. los instrumentos manejados en la investigacion fueron el cronémetro,
silbato, conos, ulas, ligas, que se realizo en el estadio de la Liga cantonal de “Pablo Sexto”
con una poblacion de 15 jovenes. El pre test se realizo el dia jueves 25 de julio del 2024 a
las 16h en un clima soleado, el post test se ejecuto el dia jueves 10 de octubre del 2024 a las
16h en un clima soleado. Se analizaran los datos cuantitativos mediante técnicas de analisis

tematico para identificar patrones y tendencias en las experiencias de los jovenes. Los datos
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cuantitativos seran analizados estadisticamente para evaluar el progreso en la rapidez del
movimiento. Para los andlisis estadisticos de los resultados se utilizaron los programas

estadisticos EXCEL y SPSS.
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CAPITULO IV. ANALISIS Y RESULTADOS

4.1.  Analisis estadistico de la prueba de Bangsbo

M alto
B medio

® bajo

Grdfico 1. Pretest Sprint de Bangsbo

Fuente: Investigacion propia

Analisis e interpretacion.

En base al grafico nimero uno podemos ver los resultados obtenidos del pre test previo a la
intervencion, se pudo identificar que el 7% representa a 1 que seria el nivel alto, este seria
el peor tiempo empleado en el test; 8 que forman parte del 53% estan en un nivel medio y 6

pertenecen al 40%, estan en un nivel bajo, que serian los mejores tiempos en el test.

Se ha podido identificar que la mayoria de los estudiantes poseen un nivel medio con
respecto a la velocidad, evidenciado asi que los estudiantes no logran desarrollar un dribling

que les permita pasar de sus contrincantes y ser mas rapidos con el manejo del balon.
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M alto
B medio

™ bajo

Grdfico 2 Post test Sprint de Bangsbo

Fuente: Investigacion propia

Analisis e interpretacion.

En base al grafico nimero dos podemos ver los resultados obtenidos del post test después
de la intervencion del plan de entrenamiento, se pudo identificar que 1 deportista forma parte
del 7% tiene un nivel alto este seria el peor tiempo empleado en el post test; 11 que forman
parte del 73% estan en un nivel medio y 3 pertenecen al 20%, estdn en un nivel bajo que

serian los mejores tiempos en el post test.

La mayoria de los estudiantes de la escuela de futbol, lograron alcanzar un nivel medio con
respecto a la velocidad, esto quiere decir que la aplicacion de un plan de intervencion con
ejercicios de dribling, mejord el manejo del baloén y favorecio en la rapidez de los estudiantes

favoreciendo a su desempeno dentro de las canchas de futbol.

El hecho de que un solo jugador se mantenga con el peor tiempo indica que no hubo mejora
en este caso especifico. Se observa una mejora global, ya que mas jugadores pasaron al nivel
medio. Esto sugiere una uniformidad del rendimiento, posiblemente por la efectividad del
plan de entrenamiento. La reduccion del 40% al 20% en el nivel bajo indica que algunos

jugadores que inicialmente eran los mas rapidos no mejoraron o se igualaron con el grupo.
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Tabla 2

Prueba de normalidad

Kolmogorov-Smirnov® Shapire-Wilk
Estadistico el SiE. Estadistico el Sz
PRE TEST 174 15 200 897 13 D83
POST TEST 193 13 137 887 13 060

a. Correccion de significacion de Lilliefors
Analisis e interpretacion.

Tras observar los datos y siendo nuestra muestra < a 30 se tomara a Shapiro Wilk analizando

la significancia de PRE y POST observando

un aumento en los resultados por lo cual los datos no tienes una distribucion normal porque
es > (0,05), aplicandose un estadistico paramétrico como es para marcar un antes y un

despugs.

Tabla 3.

Prueba T-Student

Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de

confianza de la

Desv. Desv. Error diferencia
Media Desviacion  promedio Inferior  Superior t gl Sig. (bilateral)
PRETEST - 0,25 0,23 0,06 0,12 0,38 4,21 14 0,00

POSTTEST

Fuente: Investigacion propia
Analisis e interpretacion

Una vez aplicada la T de Student relacionando PRE y POST observamos que la significancia
bilateral es < a (0,05), siendo esta de 0,01 evidenciado asi que se acepta la hipotesis
investigativa como es el dribling del fatbol favorece la rapidez del movimiento en jévenes

de la Escuela de fatbol de la liga deportiva cantonal Pablo Sexto.
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Por su parte Paz y Ponce (2023), en su investigacion lograron identificar que por medio de
la aplicacion de la prueba T-Student tuvo una significancia bilateral de 0,076, evidenciando
que la aplicacién de un plan de entrenamiento para mejorar el rendimiento fisico de los

futbolistas mejor6 debido a que se utilizaron rutinas de velocidad y manejo de balon.

De la misma manera en la investigaciéon de Guanga (2020), se pudo conocer que por medio
de la prueba T-Student se obtuvo una significancia bilateral de 0,00003 siendo este menor al
valor de 0.05, evidenciando asi que la aplicacion de ejercicios de dribling, resistencia y
velocidad ha favorecido en la cancha ya que jugadores pueden desarrollar sprints cortos y

largo en un mayor tiempo dando resultados positivos fuera de cancha.
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5.1.

CAPITULO IV. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

e Se pudo analizar que los jovenes de la Escuela de futbol de la liga deportiva

cantonal Pablo Sexto, presentan niveles variables de rapidez y habilidad en el

dribling lo cual ha originado que no poseen un adecuado control del dribling

lo cual les dificulta tener posicion y control de balén por mucho mas tiempo.

Es importante desarrollen un adecuado dribleo, con control absoluto del balon

y del cuerpo.

e En base a los resultados obtenidos de pretest se vio necesario desarrollar un

programa de rapidez de movimiento para el dribling en jovenes; ya que por

medio de ellos los futbolistas podran mejorar el dribleo lo cual les permitirdn

tener mas posicion y control del balon. El programa se realizo por 12 semanas

en las cuales se intervino los dias martes y jueves 2 horas por dia.

e Por medio de la aplicacion del test Bangsbo se desarrolld una correlacion de

los datos en donde se pudo identificar que al comparar los resultados antes y

después del programa de entrenamiento, se identifico) una mejora significativa

en la rapidez del dribling en la mayoria de los participantes.
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5.2.

Recomendaciones

Se recomienda realizar este tipo de ejercicios como el dribling los cuales
permitiran mejorar el control del cuerpo, es importante tener una posicion
ligeramente inclinada hacia adelante, lo cual brindara un equilibrio y permitira
reaccionar rapidamente a los cambios en la direccion del juego. La técnica del

cuerpo se convierte en un aliado confiable durante el dribbling.

Se recomienda a los docentes de la Universidad Nacional de Chimborazo,
desarrollar ejercicios practicos con los estudiantes durante las clases de Futbol,
con la finalidad de que los estudiantes logren desarrollar y emplear mejores
tacticas con el dribling que favorezca la rapidez en aquellos que nifios, jovenes

y adultos que practican futbol.

Se recomienda a los profesores de las diferentes escuelas de futbol, emplear
los ejercicios del plan de intervencidon regularmente con la finalidad de mejorar
larapidezy el dribleo en los estudiantes. Asi mismo por medio de los ejercicios
planteados favorecer el control y posicion del balon de los estudiantes por

mayor tiempo.
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CAPITULO VI. PROPUESTA

6.1. Introduccion

Este programa de entrenamiento es un conjunto de acciones organizadas y planificadas tanto
fisicas como mentales disefiadas para lograr objetivos especificos, como mejorar el dribling
y la rapidez en jovenes de Escuela de futbol de la liga deportiva cantonal Pablo Sexto. es
una necesidad practica en el ambito deportivo. El entrenamiento especifico en los
fundamentos técnicos y tacticas del futbol, permitird mejorar las habilidades de cada uno de

los futbolistas, necesarias para competir contra su entorno.

Esto trata de una preparacion en un aumento de la capacidad de los deportistas para enfrentar
las demandas fisicas y técnicas de sus disciplinas deportivas. Ademas, al implementar un
régimen de entrenamiento especifico, se podrdn identificar y corregir debilidades
individuales, maximizando asi el potencial de cada deportista y mejorando el desempefio

global.
6.2. Objetivos
6.2.1. Objetivo general

Disefiar un plan de entrenamiento para mejorar la rapidez de movimiento en el dribling en

el futbol.
6.2.2. Objetivos especificos

e Desarrollar ejercicios especificos que ayuden en el mejoramiento de la velocidad
de movimiento en el drbling del fatbol.
e Aplicar un programa de entrenamiento progresivo para la velocidad de movimiento

en el dribling del futbol.
6.3. Metodologia

La metodologia de la propuesta se realizé de la siguiente manera. Se elaboré un plan
de trabajo, plan de trabajo sobre el dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento
en los jovenes, se desarrollaron lineas de accion y directrices que permitieron la
participacion de todos los estudiantes sin ningtn tipo de exclusion. Se utilizo alternabilidad
de juegos y ejercicios como una estrategia didactica, para poner en practica la ludificacion

de las actividades.
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La planificacion de clases es un elemento importante del sistema de aprendizaje. Un plan
€s una guia que proporciona estructura para un aprendizaje esencial. Antes de planificar
una clase, es esencial clasificar los objetivos que se estableceran. Es importante ya que
ayuda al profesor a mantener un patrén de ensefianza estandar y no permite que la clase se
desvie del tema. La planificacion previa ayuda al profesor a estar mejor equipado para

responder las preguntas formuladas por sus estudiantes durante la clase.
6.4. Facilidad

La realizacion de nuestro proyecto de investigacion en la Escuela de fatbol de la liga
deportiva cantonal Pablo Sexto. Desde el inicio, la escuela brind¢ las facilidades para poder

realizar la intervencion y el estudio, asi como el acceso a las instalaciones donde practican

futbol.

Los profesores, entrenadores y personal técnico brindaron su colaboracion durante la
intervencion lo que facilito la recoleccion de informacion y la aplicacion del programa de
juegos mediante la observacion directa y a su vez el docente compartia su experiencia y nos
guiaba durante cada clase con el fin de que podamos cumplir con el objetivo de nuestro

proyecto.

Gracias a las facilidades brindadas por parte de quienes forman la escuela de futbol favorecio
la intervencidn del proyecto que se dé sin ningin contratiempo, permitiendo que cada fase

del proceso investigativo se cumpliera de manera eficiente y sin retrasos.
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6.5.

Actividades

PLANIFICACION SEMANA 1

DIA: jueves.

FECHA: 25 de Julio de 2024.

OBJETIVO: Megjorar la ensefianza y desarrollo del dribling del fatbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular. asegura la demostracion, directa.
INICIAL | Calentamiento 5 min Técnicas:
general. Grupos reducidos, voz preventiva, voz
Calentamiento 5 min ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
especifico.
Velocidad -Para hacer sprint de corta distancia,
- Sprint de simplemente corre lo mas rapido que
corta 4s/ 5r puedas por una distancia de 10-20 metros.
distancia. 2 min de rest - El salto de vallas es un ejercicio, Coloca
- Salto de 3s/10r unas vallas de altura media en el suelo
vallas. 2 min de rest frente a ti. Comienza desde una posicion de
- Salto en 3s/5r pie y salta hacia arriba y sobre las vallas.
PRINCIPAL | escaleras. 40 min 2 min de rest - Coloca una escalera de velocidad en el
- Ejercicio con 3s/5r suelo frente a ti. Salta con los pies juntos en
COonos. cada escalon de la escalera, asegurandote
de mantener una buena postura y control
corporal.
- Coloca una serie de conos en el suelo y
corre alrededor de ellos lo mas rapido que
puedas.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 2

DIA: martes y jueves.

FECHA: 30 de julio y 01 de agosto de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
) ) Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min .
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) . ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad
- Sprint con - Un compafiero sostiene la banda de
. . resistencia y coldcalas alrededor de tu
resistencia. 4s / 5r ) .
cintura. Corre lo mas rapido que puedas,
- Carrera en 2 min de rest resistiendo la tension de las bandas.
zigzag. 3s/10r - Para hacer carrera de zigzag de corta
_ Correr con 2 min de rest distancia, simplemente Cf)I‘I‘e 19 mas rapido
que puedas por una distancia de 10-20
zancadas. 3s/5r metros en zigzag.
PRINCIPAL | - Saltos en 40 min 2 min de rest - Coloca una serie de marcadores en el suelo
vallas y sprint 4s / 5r a una distancia de 1 metro, para un total de
10. Luego haz que tus jugadores recorran la
distancia de los marcadores corriendo
mientras solo pisan una vez entre cada
marcador con la ayuda de zancadas.
- Colocamos 3 vallas las cuales saltaremos y
al final realizamos un sprint de 10 metros.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 3

DIA: martes y jueves.

FECHA: 06 y 08 de agosto de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
. . Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad
- correr con o
‘ - Colocamos conos en la izquierda y
cambio de 4s/ 5r
o . derecha cada 5 metros y con esto podemos
direccion. 2 min de rest ' o
) correr y cambiar de direccion.
- Sprint 3s/10r _
_ - colocamos conos formando una media
curvos. 2 min de rest . ‘
] luna y realizamos un Sprint de 20-30
- Sentadillas y 3s/5r
metros.
PRINCIPAL | sprint. 40 min 2 min de rest ] _
- Realizamos 8 sentadillas y luego un
- Saltos con 4s/ 5r '
_ Sprint de 10-20 metros en linea recta.
profundidad. o ‘
- Con los dos pies juntos, realizamos saltos
hacia el frente lo mas lejos y profundos que
podamos, en linea recta.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 4

DIA: martes y jueves.

FECHA: 13 y 15 de agosto de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
) ) Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad
- Sprint de -Para hacer sprint de corta distancia,
simplemente corre lo mas rapido que puedas
corta 4s/5r por una distancia de 10-20 metros.
distancia. 2 min de rest - El salto de vallas es un ejercicio, Coloca
- Salto de 3s/10r unas vallas de altura media en el suelo frente
. a ti. Comienza desde una posicion de pie y
vallas. 2 min de rest . .
salta hacia arriba y sobre las vallas.
- Sprint con 3s/5r Un compafiero sostiene la banda de
PRINCIPAL | resistencia. 40 min 2 min derest | resistencia y colocalas alrededor de tu
_ Carrera en 4s | S¢ cmjfur.a. Corre 10'I’nas rapido que puedas,
. resistiendo la tension de las bandas.
Z1gzag. - Para hacer carrera de zigzag de corta
distancia, simplemente corre lo mas rapido
que puedas por una distancia de 10-20
metros en zigzag.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 5

DIA: martes y jueves.

FECHA: 20 y 22 de agosto de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
) ) Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad .
clocida - Coloca una escalera de velocidad en el
- Salto en suelo frente a ti. Salta con los pies juntos en
escaleras. 4s/ 51 cada escalon de la escalera, asegurandote de
_ Ejercicio con 2 min de rest mantener una buena postura y control
corporal.
conos. 3s/10r - Coloca una serie de conos en el suelo y
- Correr con 2 min de rest corre alrededor de ellos lo mas rapido que
zancadas. 3s/5r puedas. )
_ _ - Coloca una serie de marcadores en el suelo
PRINCIPAL | - Saltos en 40 min 2 min de rest a una distancia de 1 metro, para un total de
vallas y sprint. 4s/ 5r 10. Luego haz que tus jugadores recorran la
distancia de los marcadores corriendo
mientras solo pisan una vez entre cada
marcador con la ayuda de zancadas.
- Colocamos 3 vallas las cuales saltaremos y
al final realizamos un sprint de 10 metros.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 6

DIA: martes y jueves.

FECHA: 27 y 29 de agosto de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
) ) Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad
-- Correr con - Colocamos conos en la izquierda y derecha
cambio de 4s / 5t cada 5 metros y con esto podemos correr y
S, . cambiar de direccion.
direccion. 2 min de rest )
' - colocamos conos formando una media luna
- Sprint 3s /10r y realizamos un Sprint de 20-30 metros.
curvos. 2 min de rest - Para hacer carrera de zigzag de corta
_ Carrera en 3s / 5¢ distancia, simplemente corre lo mas rapido
) . _ que puedas por una distancia de 10-20
PRINCIPAL | zigzag. 40 min 2 min de rest metros en zigzag.
- Salto en 20s / 5r - - Coloca una escalera de velocidad en el
escaleras. suelo frente a ti. Salta con los pies juntos en
cada escalon de la escalera, asegurandote de
mantener una buena postura y control
corporal.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 7

DIA: martes y jueves.

FECHA: 03 y 05 de septiembre de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
) ) Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad
- Sprint de - Para hacer sprint de corta distancia,
simplemente corre lo mas rapido que puedas
corta 4s/5r por una distancia de 10-20 metros.
distancia. 2 min de rest - El salto de vallas es un ejercicio, Coloca
- Salto de 3s/10r unas vallas de altura media en el suelo frente
. a ti. Comienza desde una posicion de pie y
vallas. 2 min de rest . .
salta hacia arriba y sobre las vallas.
- Salto en 3s/5r - Coloca una escalera de velocidad en el
PRINCIPAL | escaleras. 40 min 2minderest | suelo frente a ti. Salta con los pies juntos en
S cada escalon de la escalera, asegurandote de
- Ejercicio con 4s/ 5r
mantener una buena postura y control
conos. corporal.
- Coloca una serie de conos en el suelo y
corre alrededor de ellos lo mas rapido que
puedas.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 8

DIA: martes y jueves.

FECHA: 10 y 12 de septiembre de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
. _ Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad
- correr con - Colocamos conos en la izquierda y
cambio de 4s/ 5r derecha cada 5 metros y con esto podemos
direccion. 2 min de rest correr y cambiar de direccion.
- Sprint 3s/10r - colocamos conos formando una media
curvos. 2 min de rest luna y realizamos un Sprint de 20-30
- Sentadillas y 3s/5r metros.
PRINCIPAL | sprint. 40 min 2 min de rest - Realizamos 8 sentadillas y luego un
- Saltos con 20s / 5r Sprint de 10-20 metros en linea recta.
profundidad. - Con los dos pies juntos, realizamos saltos
hacia el frente lo mas lejos y profundos que
podamos, en linea recta.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 9

DIA: martes y jueves.

FECHA: 17 y 19 de septiembre de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
) ) Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad -Coloca una escalera de velocidad en el
- Salto en suelo frente a ti. Salta con los pies juntos en
cada escalon de la escalera, asegurandote de
escaleras. 4s/ 5r
mantener una buena postura y control
- Ejercicio con 2 min de rest corporal.
CONOS. 3s/ 10r - Coloca una serie de conos en el suelo y
) corre alrededor de ellos lo més rapido que
- Correr con 2 min de rest
puedas.
zancadas. 3s/5r - Coloca una serie de marcadores en el suelo
PRINCIPAL | - Saltos en 40 min 2 min de rest a una distancia de 1 metro, para un total de
vallas y sprint. 20s / 5¢ 19. Luego haz que tus jugadores recoqan la
distancia de los marcadores corriendo
mientras solo pisan una vez entre cada
marcador con la ayuda de zancadas.
- Colocamos 3 vallas las cuales saltaremos y
al final realizamos un sprint de 10 metros.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 10

DIA: martes y jueves.

FECHA: 24 y 26 de septiembre de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
) ) Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad .
- Un compafiero sostiene la banda de
Sprint con resistencia y coldcalas alrededor de tu
resistencia. 4s / 5r cintura. Corre lo mas rapido que puedas,
. resistiendo la tension de las bandas.
- Carrera en 2 min de rest ]

. - Para hacer carrera de zigzag de corta
Z1gzag. 3s /10r distancia, simplemente corre lo mas rapido
- Correr con 2 min de rest que puedas por una distancia de 10-20
zancadas. 3s/5r metros en Zlgzag.

_ _ - Coloca una serie de marcadores en el suelo
PRINCIPAL | - Saltos en 40 min 2 min de rest a una distancia de 1 metro, para un total de
vallas y sprint. 20s/ 5r 10. Luego haz que tus jugadores recorran la
distancia de los marcadores corriendo
mientras solo pisan una vez entre cada
marcador con la ayuda de zancadas.

- Colocamos 3 vallas las cuales saltaremos y

al final realizamos un sprint de 10 metros.

FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 11

DIA: martes y jueves.

FECHA: 01 y 03 de octubre de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular asegura la demostracion, directa.
) ) Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad
_Sprint de - Para hacer sprint de corta distancia,
simplemente corre lo mas rapido que puedas
corta 4s/5r por una distancia de 10-20 metros.
distancia. 2 min de rest - El salto de vallas es un ejercicio, Coloca
- Salto de 3s/10r unas vallas de altura media en el suelo frente
. a ti. Comienza desde una posicion de pie y
vallas. 2 min de rest . .
salta hacia arriba y sobre las vallas.
- Sprint con 3s/5r Un compafiero sostiene la banda de
PRINCIPAL | resistencia. 40 min 2 min derest | resistencia y colocalas alrededor de tu
_ Carrera en 205 / 5¢ cmjfur.a. Corre 10'I’nas rapido que puedas,
. resistiendo la tension de las bandas.
Z1gzag. - Para hacer carrera de zigzag de corta
distancia, simplemente corre lo mas rapido
que puedas por una distancia de 10-20
metros en zigzag.
FINAL Estiramiento 5 min
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PLANIFICACION SEMANA 12

DIA: martes y jueves.

FECHA: 08 y 10 de octubre de 2024.

OBJETIVO: Mejorar la ensefianza y desarrollo del dribling del futbol, a través de la rapidez del movimiento

en los jovenes.

TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/
MIN
Método:
Movimiento 5 min Explicacion, circuito ininterrumpido,
articular. asegura la demostracion, directa.
. ) Técnicas:
INICIAL | Calentamiento 5 min
Grupos reducidos, voz preventiva, voz
general.
) ] ejecutiva, aprendizaje cooperativo.
Calentamiento 5 min
especifico.
Velocidad
- Colocamos conos en la izquierda y derecha
- Correr con
‘ cada 5 metros y con esto podemos correr y
cambio de 4s /5t cambiar de direccion.
direccion. 2 min de rest - colocamos conos formando una media luna
- Sprint 35/ 10r y realizamos un Sprint de 20.—30 metros.
. - Para hacer carrera de zigzag de corta
Curvos. 2 min de rest distancia, simplemente corre lo mas rapido
- Carrera en 3s/5r que puedas por una distancia de 10-20
PRINCIPAL | zigzag. 40 min 2 min de rest metros en zigzag.
- - Coloca una escalera de velocidad en el
- Salto en 20s/ 5r . ..
suelo frente a ti. Salta con los pies juntos en
escaleras. cada escalon de la escalera, asegurandote de
mantener una buena postura y control
corporal.
FINAL Estiramiento 5 min
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ANEXOS

Un a ch FACULTAD DE CIENCIAS DE LA

Sropimen et EDUCACION HUMANA Y TECNOLOGICAS

CARTA DE CONSENTIMIENTO

En el marco legal v de acuerdo con la LEY ORGNICA DE EDUCACION
INTERCULTURAL (LOEI) capitule V de los derechos v obligaciones de la madre,
padre v, o representante legal, articule 13 literal C.F G, I; Se estzblece la siguiente carta
de compromise con lo siguiente:

Por medio del presente vo.. ...
Padre'madre de familia representante legal de. ... ... Deportista que
asiste al entrenamiente de fitbol en la Liga Deportiva Cantonal. ... ... ...
De la provincia de Morona Santiage, poder aplicar un método de entrenamiento basado
en El dribling v la rapidez de movimiento en jovenes y evaluar el antes v después de
aplicar el método de entrenamiento.

Firmo la presente, permitiendo 2l estudiantes de la Universidad Nacional del
Chmborazo cumplir v hacer cumplir todos los puntes estipulades en ] presents
documento por €l tiempo que mi hijo(o) o representado permanezea en los planes de
enfrenam iento.

Ficbamba, 25 de julie de 2024

Firma del padre/madre o representante legal
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Certificado de haber realizado la intervencion

Liga Deportiva Cantonal De Pablo Sexto
Pablo Sexto —~Morona Santiago
Avenida Guapan y Augusto Abad Telf. 0959841831/0983643670
Acuerdo No. 256 SENADER del 19 de abril 2005ligadep-pablosexto@hotmail.com

CERTIFICA

Que el sefior FLAVIO GABRIEL PACHECO QUEZADA portador de la cédula
de identidad N: 1401226756, estudiante de la carrera de PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE de la Universidad Nacional de Chimborazo,
ha cumplido con el objetivo de aplicar los instrumentos e intervencién de la
investigacion titulada “EL DRIBLING DEL FUTBOL Y LA RAPIDEZ DE
MOVIMIENTO EN JOVENES”. En la “Liga Deportiva Cantonal Pablo Sexto".
Desde el 25 de julio hasta el 10 de octubre de 2024.

Es todo cuando puedo certificar en honor a la verdad, facultando al portador

hacer uso del presente documento como a bien tuviere.
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Sr. Jorge Alejandro Garay
C.10103433611

PRESIDENTE DE LIGA DEPORTIVA
CANTONAL DE PABLO SEXTO
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Galeria de fotos

Fuente: Liga cantonal “Pablo Sexto”

Realizado por: Flavio Pacheco (2024)

Fuente: Liga cantonal “Pablo Sexto”

Realizado por: Flavio Pacheco (2024)
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Fuente: Liga cantonal “Pablo Sexto”

Realizado por: Flavio Pacheco (2024)

Fuente: Liga cantonal “Pablo Sexto”

Realizado por: Flavio Pacheco (2024)
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