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RESUMEN

La investigacion denominada INFLUENCIA DEL ENTRENAMIENTO DE LA
VELOCIDAD CON BALON EN LA DEFINICION TIRO AL GOL EN LOS
FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA SUB 16 DEL CENTRO DEPORTIVO
OLMEDO DE LA CIUDAD DE RIOBAMBA, PERIODO 2012-2013, se dio para
dar solucién al problema la cual es la mala definicién en la técnica del tiro al gol,
se planted bajo el siguiente objetivo que es el mejorar la técnica de la definicion
tiro al gol mediante el entrenamiento con balén en los futbolistas del Centro
Deportivo Olmedo de la categoria Sub-16 de la ciudad de Riobamba, periodo
2012-2013, teniendo como hipétesis lo siguiente; El entrenamiento de la
velocidad con baldén en la técnica de la definicidn del tiro al gol de los futbolistas
del Centro Deportivo Olmedo Categoria Sub-16, proponiendo las siguientes
variables que son la velocidad con balén y el tiro al gol y tenemos como
conclusion lo siguiente; La técnica de definicion de tiro al gol es muy compleja
para lo cual el entrenador debera aplicar varios ejercicios la perfeccion de la
misma mediante un método adecuado el cual motive a sus jugadores. La
presente investigacion conto con una poblacion de 20 jugadores de futbol del

Centro Deportivo Olmedo.
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INTRODUCCION

El futbol es un deporte en donde se requiere de una buena preparacion fisica
por encima de todo, aunque las manifestaciones de la actividad que se observan
en el mismo tienen todo el caracter explosivo de acciones reiteradas, en la
mayoria de los casos. En el aspecto tactico, un sistema requiere de gran cantidad
de resistencia y velocidad, la practica del fuera de juego se acopla mejor a unos

jugadores veloces y muy resistentes.

En el Capitulo I, se describe y se fundamenta la necesidad de desarrollar el
problema de la investigacion planteada, el mismo que tiene como obijetivo
mejorar la velocidad con balén en la técnica de la definicion de tiro al gol en los
futbolistas de la categoria sub 16 del Centro Deportivo Olmedo de la ciudad de
Riobamba periodo 2012-2013.

El posicionamiento tedrico frente al problema de la investigacion es desglosado
en el Capitulo Il el mismo que cuenta con un excelente marco tedrico, que
conceptualiza los términos del problema de la investigacion, se exponen los
métodos mas adecuados para saber las necesidades para el mejor
desenvolvimiento de los futbolistas en la técnica de la definicion de tiro al gol,

mediante la velocidad con balén.

En el Capitulo lll, se disponen los elementos metodoldgicos que seran utilizados
en la ejecucion de la investigacion, indicando métodos, técnicas e instrumentos
que facilitaran el procedimiento de la informacién, a la vez, que se indicara las
caracteristicas de la poblacién el nimero de futbolistas, se indicaran las técnicas
investigativas que permitiran la recoleccion de datos en la investigacion del
campo. La presenta investigacion cuenta con un excelente Talento Humano de

20 jugadores de futbol del Centro Deportivo Olmedo de la ciudad de Riobamba.

El analisis e interpretacién de los resultados de las encuestas y test a los
jugadores de futbol es una continuidad del anterior en consecuencia se expone
como se realizara el procedimiento de datos, como se les representara y la
disposicion grafica estadistica, que contendra las frecuencias y porcentajes que

indique con claridad las aceptaciones que las encuestas y los entrevistados

1



emitirdn sobre las preguntas de la investigacion, para concluir con la

interpretacion de dichos resultados.

Las conclusiones y recomendaciones se describen en el Capitulo 1V, exponiendo
los rasgos mas fundamentales y estableciendo las recomendaciones a tomarse

en cuenta al aplicar las estrategias metodoldgicas.

Con este breve descripcion propongo mis ideas acerca de la INFLUENCIA DEL
ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD CON BALON EN LA DEFINICION TIRO
AL GOL EN LOS FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA SUB 16 DEL CENTRO
DEPORTIVO OLMEDO DE LA CIUDAD DE RIOBAMBA,PERIODO 2012-2013.



CAPITULO |

1. PROBLEMATIZACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El futbol es un deporte integrado de distintos componentes fisicos, técnicos,
tacticos, y psicoldgicos se ha constituido y considerado en muchos paises como
el rey d los deportes.

Unas de las cualidades fisicas mas importantes y que hacen mas
espectaculares y vistoso el desarrollo en el juego y sin duda la velocidad en el
futbol.

La velocidad es una necesidad para el rendimiento del futbolista. Ofrece al
jugador de futbol una base para poder ejecutar los diferentes esfuerzos exigidos
en cada partido de competicion Por supuesto que debe tratarse de una velocidad
especifica con (balén) o de unas trasferencia de la velocidad general al juego.
En las diferentes etapas de la formacion del futbolista se requiere un

entrenamiento coherente de la velocidad.

El tipo de entrenamiento al que se sometio, la nutricion, el descanso, la tolerancia
el esfuerzo el umbral de dolor, sacrificio y sufrimiento al que tiene que estar
acostumbrado para dejar la vida en cada pigque e ir con determinacion por la

pelota se necesita sin dudad entonces de una mente muy dura.

Haciendo un andlisis critico de los fundamento de la técnica, se puede observar
una falta de la preparacion fisica en relacion de la velocidad con balo, a edades

juveniles para el desenvolvimiento optimo de la técnica y tactica.

Los ejercicios disefiados para mejorar su velocidad para el futbol no deberian

estar solo dedicados a las carreras rapidas. Su trabajo debe tener en cuenta



aspectos reales del juego como cambio de direccione, aceleraciéon hacerse con

el méximo esfuerzo.

En el pais carece de una cultura deportiva y no se le da la debida importancia
que este tema merece, por lo tanto el desconocimiento se da a nivel de

entrenadores de estas divisiones inferiores.

Concebir y darle cumplimiento al proyecto, de que los atletas sometidos a un
siclo de preparacion, obtengan altos resultados en el menor tiempo posible,

implica que el binomio atleta- entrenador funcione arménicamente.

Para estructurar el complejo proceso que significa la preparacion del deportista,
se hace necesario tener muy en cuenta un principio basico” para alterar,
cualquier proceso de organismo humano, se hace necesario que desde el punto
de vista metodolégico se tracen lineas de trabajo que descompongan el

organismo de sus direcciones y mejoran su rendimiento de la actividad fisica.



1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

Mejorar el entrenamiento de la velocidad con baldn en la definicion tiro al gol en
los futbolistas de la categoria sub 16 del Centro Deportivo Olmedo de la Ciudad
de Riobamba periodo 2012 2013

1.3. OBJETIVO
1.3.1. GENERAL
Investigar la definicion tiro al gol mediante el entrenamiento de velocidad con
balén en los futbolistas de la categoria sub 16 del Centro Deportivo Olmedo de
la ciudad de Riobamba periodo 2012-2013.
1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Comprobar si existe un adecuado entrenamiento de la velocidad con

balén para la definicion tiro al gol en la categoria sub 16 del Centro

Deportivo Olmedo de la ciudad de Riobamba.

e Desarrollar un programa de entrenamiento de la velocidad con balon para

mejorar la definicion tiro al gol, mediante ejercicios técnicos.

e Ejecutar entrenamientos de la velocidad con balén para lograr
correctamente la definicion tiro al gol, mediante la utilizacion del programa

de entrenamiento de la velocidad.



1.4. JUSTIFICACION

El futbol de hoy con sus nuevas reglas y metodologia de entrenamiento esta
caracterizado por llevarse acaba un ritmo muy intenso, que requiere de los
jugadores el maximo empefio. Debido a esto es indispensable hablar de
velocidad con balon en el entrenamiento y su incidencia en el tiro a gol, mediante
un concepto sobre el cual se han realizados muchas explicaciones en los ultimos
afios, aunque todavia hoy existe diversos aspectos que es necesario abordar

para profundizar en su significado.

La importancia del presente estudio radica en los beneficios que genera hacia
los entrenadores y futbolistas, al demostrar que el sistema de planificacion y
entrenamiento de la velocidad con balén crea mejores bases en el aspecto
técnico, para la consecucion de los resultados, lo cual ayudaria para tener un
mejor rendimiento en el periodo especifico y competitivo, estos traeria beneficios
no solo en el &mbito de la formacion del futbolista, sino también en lo profesional.
Ademas, para que sus jugadores que practican esta disciplina deportiva (futbol),
les permita desarrollar sus capacidades, habilidades y destrezas necesarias para

Su practica.

Mi proyecto nos permitira poner en practica los conocimientos investigados y
realizados durante el periodo de investigacion ya que como futuros entrenadores
deportivos se puede conocer la vivencia en el ambiente en el cual nos vamos a
desenvolver en lo posterior, conociendo las dificultades que tiene Yy trata de

corregir para seguir adquiriendo experiencia para la vida profesional.

En al campo investigativo es importante que nos demos cuenta en que
porcentaje contribuimos y cuales son los beneficios que obtenemos para el

enriquecimiento profesional y personal.



CAPITULO Il
2. MARCO TEORICO
2.1. POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL:
Realizando una investigacion de campo, en los principales escenarios deportivos
y sobre todo en la biblioteca de la Universidad Nacional de Chimborazo, se ha
llegado a una conclusion que no existe trabajos similares al que se pretende
realizar.
2.2. FUNDAMENTACION TEORICA

2.2.1. CONCEPTO DE VELOCIDAD.

Podemos decir de forma general que la velocidad es la capacidad de un individuo
de desplazarse de un lugar a otro en el menor tiempo posible.

La velocidad es la capacidad que me permite recorrer una distancia o realizar

una tarea motriz en el menor tiempo posible.
Sin embargo, la velocidad en futbol comprende un concepto mucho méas amplio
del tradicional, es decir, del que proviene de los deportes individuales en los que

se habla de la velocidad en un aspecto Unica y puramente condicional.

La velocidad puede definirse de distintas formas: La capacidad que permite dar

una respuesta motora a un estimulo”.

La distancia que se recorre en una unidad de tiempo".

El tiempo que se emplea en recorrer una distancia”.



La capacidad de desplazamiento en el menor tiempo posible".*

Podemos considerar que la velocidad en el fatbol se manifiesta a través de las

siguientes categorias:

Velocidad de puesta en accion o velocidad de salida: utilizada para iniciar la

carrera desde parado con o sin balon. La distancia recorrida alcanza los 3-5

metros (desmarcarse, anticiparse).

Velocidad de intervencion: requerida en todas las acciones de uno contra uno

cuando se disputa un balén sobre el que ningun equipo tiene la posesion.
Desplazamientos de 2-3 metros en los que existen giros, apoyos en

desequilibrio, saltos, desaceleraciones.

Velocidad de cambio de ritmo: manifestada cuando el jugador se esta

desplazando a cierta velocidad y, en un momento determinado, modifica
bruscamente su intensidad llegando al maximo y manteniéndola el tiempo que

estime necesario. Los metros recorridos oscilan entre 10 y 25.

Velocidad de ejecucion: reclamada por el deportista cuando ejecuta una accién

técnica o encadena una determinada secuencia de gestos especificos a la
maxima velocidad en desplazamientos muy cortos: control de bal6n, golpeos.

Velocidad intermitente: necesaria para realizar acciones sucesivas a la maxima

intensidad con paradas intermedias o grandes descensos de velocidad de

desplazamiento. De 6 a 15 metros.

2.2.2. LA VELOCIDAD EN EL FUTBOL.

El objetivo final del entrenamiento de la velocidad en el futbol es el desarrollo de

una velocidad de movimiento maxima (capacidad optima de sprint al correr con

o sin balén) y su relacién con la velocidad gestual (pasar el balon, recibirlo,

!Futbol Total. J.Weineck. Editorial Paidotribo



conducir, patear al arco, etc.) para aumentar la capacidad de rendimiento en la

competencia.

Cuando un gran jugador pierde velocidad sigue manteniendo sus destrezas
técnicas, pero ahora llega 30 cm atrds en muchas jugadas. A todo esto, no
debemos olvidar que la velocidad es una cualidad compleja constituida por una
serie de sub cualidades motoras y cognoscitivas. Las caracteristicas de los
jugadores veloces varian, hay jugadores que piensan rapido y no son tan
explosivos motrizmente, hay otros que no piensan tan rapido pero poseen una
gran velocidad de movimiento. Obviamente, los mejores son aquellos que tienen
ambas cosas: la velocidad mental (para comprender situaciones y solucionarlas)
y la velocidad fisica (para llegar primero al balén). En este sentido, los
entrenadores debemos reconocer que somos los encargados de 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.

El futbol actual -no pretendo juzgar si es bueno o malo, mejor o peor que en el
pasado- se caracteriza por su velocidad, la reduccion de los espacios y el corto
tiempo disponible para pensar y actuar; esta tendencia dificilmente declinara en

un futuro cercano.

2.2.3. CARACTERISTICAS DE LA VELOCIDAD EN EL FUTBOL

e Movimientos desiguales en cuanto a forma e intensidad.

e Acompafar, empujar, pasar el movil.

e Varias salidas y sprint sin y con cambios de direccién, acciones de juego
y de lucha.

e Movimientos rapidos y efectivos:

e Saltos, giros, Skippings, tappings.

e Existencia de un movil (balon):

e Acciones con mayor resistencia de forma acelerada:

e Salidas, golpeos, saltos, 1x1, etc. Acciones a ciclicas/ciclicas que se

repiten varias veces:



e Varias salidas y sprints sin y con cambios de direccion, acciones de juego

y de lucha. 1x1, etc.

Un correcto dominio técnico es seguro, una mejora en la ejecucion y, en

consecuencia, en la velocidad del juego.

Factor tactico:

e Velocidad de un equipo, coordinacion de los movimientos de sus jugadores.
e Percepcion, toma de decisiones.

e Acciones de juego en situaciones simples y complejas:

e Toma de decisiones rapidas y con éxito.

e Enjuego: Andlisis de informacion rapido

Relaciones de la velocidad con la resistencia.

Con solo un andlisis somero de este resumen, podemos darnos cuenta de la
cantidad de acciones relacionada con la velocidad que se dan en un partido, la
variedad de situaciones a trabajar, asi como, el gran campo de trabajo en
relacion con esta y las otras cualidades que se abre para el trabajo del

Preparador Fisico.?

2.2.4. PRINCIPIOS PARA EL TRABAJO DE LA VELOCIDAD EN EL FUTBOL.
En cuanto a las principales caracteristicas que debe tener el entrenamiento de
la velocidad en el futbol vamos a diferenciar principalmente entre una serie de
cuestiones metodoldgicas cualitativas y otras de tipo cuantitativo.

Aspecto cuantitativo

Ser de corta duracion, o de duracion similar a las de las acciones de maxima

eficacia.

2 Adridn Navarro caracteristicas de la velocidad
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No deben utilizarse cargas adicionales elevadas. Las recuperaciones hay que
adecuarlas a la realidad del fatbol.

e Las recuperaciones no deben ser completas entre repeticiones.

e Recuperaciones activas.

El volumen es superior a los modelos utilizados en el entrenamiento clésico de

la velocidad, adaptandose a la del desarrollo real del juego.

e Realizar entre 5y 9 ejercicios diferentes.
e Entre 80 y 90 acciones. Aspecto cualitativo
¢ Ejecutarse a alta intensidad.

e Realizacién de los ejercicios a la maxima velocidad "relativa".

La componente cognitiva (COMPLEJIDAD) del ejercicio no puede ser tan

exigente que llegue a limitar la aplicacion de la velocidad 6ptima.

Desarrollar la velocidad en contextos de interferencia técnico — tactica. Ejercicios
con alta carga de incertidumbre y maxima exigencia. Desarrollar el complejo
velocidad - precision. Ejecucion de la técnica aumentando la intensidad.

Ejecucién de acciones contintas.®

2.2.5. MANIFESTACION DE LA VELOCIDAD EN EL FUTBOL.

e Acciones explosivas.

e Aleatorias y por sorpresa.

e Con salidas desde posicion estética.
e Con cambios de ritmo.

e Con cambios de direccion.

e Cony sin posesion del balén.

3portéles Montafiés, J. (2005), Melendro. J.l.. Garcia Manso. J. M., Ruiz Caballero, J. A., Ruiz Gutiérrez, P.
(1996) v Garrama. J, (20051.
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e Con anticipacion.
e Con toma de decision.

e Con oposicién y con apoyo.

2.2.6. CRITERIOS PARA EL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD.

Una de las cualidades fisicas mas importantes y que hacen mas espectacular y

vistoso el desarrollo en el juego es sin duda la velocidad en el futbol.

Pero como aparte de correr rapido hay que saber jugar podriamos decir entonces

gue no siempre el que corre mas rapido llega primero.

Por qué, porque aparte de correr hay que calcular la trayectoria de la pelota, el
tiempo, el espacio, la técnicay el contrario, asi es que si un defensor en la disputa
por una pelota dividida, le gana en velocidad inicial al delantero, este puede llegar
finalmente mas rapido a la pelota por el célculo que hace de la suma de los

demas factores anteriormente nombrados.

El mas réapido sin pelota, con la pelota puede ser el mas lento.

El apresurado que tiene una velocidad barbara y se pasa de largo, o se lleva la
pelota a toda velocidad, la pierde en el camino y es facilmente recuperada por el

defensor que venia méas despacio atras.

El delantero que pica primero, la tira larga y llega a la pelota primero el defensor

gue sale al encuentro de la misma.

Ademas la velocidad depende de otros tantos factores, la técnica de carrera, la
capacidad de anticipacion de la jugada, mas comunmente conocida como
velocidad mental .el tipo de entrenamiento al que esta sometido, la nutricion, el
descanso, la tolerancia al esfuerzo el umbral de dolor, sacrificio y sufrimiento al

gue tiene que estar acostumbrado para dejar la vida en cada pique e ir con
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determinacion por la pelota, se necesita sin duda entonces de una mente muy

dura.

Ahora que vimos las consideraciones generales, sobre todos los factores que
intervienen en el proceso de la velocidad en el futbol veamos cuando es

necesaria durante el juego, porque y para qué.

Un partido dura 90" mas el descuento, los futbolista s deberian mantener la
capacidad de velocidad asi sea para un ultimo pique que defina un partido en el
altimo segundo, con la consecuente fatiga y disminucién de la misma que

acarrea la carga fisica que genera el juego en si en estas instancias.

En partidos muy cerrados la velocidad de los volantes que arrancan de atras y
de los delanteros pueden ser la diferencia para abrir y vencer sistemas muy
cerrados.

Es necesaria en partidos contra equipos que tienen jugadores grandes pero
lentos en su defensa y en el cuerpo a cuerpo no hay posibilidad de ganarles o

con movimientos lentos y sin sorpresa.

Cuando nuestro equipo tiene defensores rapidos y con justeza en los cortes y
cruces también nos aseguramos un gran porcentaje de éxito en anular los
ataques del contrario, aunque este tenga delanteros rapidos también porque
ante dos futbolistas que se disputan a toda velocidad la posesién de la pelota el
que mayor porcentaje de éxito tiene es el que solo tiene que llegar a ella y
rechazarla, en cambio el delantero tiene que lidiar con llegar primero, controlarla,
eludir y dejar atras y sin chance al rival y encima meter una pase gol o definir

una jugada.*

*http://www.fuerzaypotencia.com/articulos/Download/justo.pdf
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2.2.7. PARTICULARIDADES DE LA VELOCIDAD EN EL FUTBOL

El primer hecho diferenciador del futbol se encuentra en el tipo de movimientos
que el jugador realiza. Estos se definen como movimientos ACICLICOS. Es
decir, no se trata de gestos repetidos o siempre con la misma estructura, como
puede ser la carrera de un atleta o el sprint de un ciclista. Por contra, son
movimientos desiguales en cuanto a forma e intensidad. Si los primeros
dependen prioritariamente de factores condicionales, de los futbolistas dependen

mas de la velocidad segmentaria, la coordinacion y la agilidad.

La existencia de un movil (balén) establece otra gran diferencia. El dominio de
éste, y mas concretamente, el incremento de la intensidad en los movimientos
se complica si estd la pelota por medio. En futbol, con el balén en los pies, no
vale un movimiento rapido de por si, sino que tiene que ser efectivo. Por tanto la
velocidad a la que el jugador debe realizar el regate, el pase o el golpeo a porteria
no debe ser maxima, sino la mas adecuada a sus capacidades técnicas y a las
exigencias del juego. He aqui un término a tener muy en cuenta, la "velocidad
necesaria". Las posibilidades del entrenamiento se abren mucho en este frente
y, especialmente en edades tempranas. Un correcto dominio técnico es, seguro,

una mejora en la ejecucion y, en consecuencia, en la velocidad del juego.

El rasgo més definitorio quizd sea la dependencia del factor tactico. Ninguna
accion estara correctamente realizada sino tiene sentido para el juego. Un
futbolista puede ser muy rapido corriendo con el balén por la banda pero si no
es acomparfiado por sus compafieros, esta accion, tan rapidamente realizada, no
tendra posibilidades de alcanzar su objetivo al carecer de remate. Por lo tanto,
la velocidad de un equipo, que al final es realmente lo que interesa, puede tener
una conexion muy estrecha con la coordinacién de los movimientos de sus
jugadores como conjunto mas que la velocidad particular de cada uno de sus
componentes. Tras el estudio de esta vertiente tactica se nos abren claramente
unas posibilidades de mejora de las capacidades del futbolista. El juego requiere
de unas capacidades de percepcién y posteriormente de una toma de decision,

una vez evaluadas convenientemente estas percepciones (determinante la
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experiencia). Significa que podemos manejar e interferir sobre los parametros
perceptivos y decisionales para aumentar la rapidez de las respuestas y, en
consecuencia, hacer el juego mas rapido. Esto si tiene una relacién directa con
el deporte y con la realidad competitiva que se encuentra el jugador en cada
partido. Por lo tanto la dificultad en los ejercicios para el entrenamiento de la
velocidad en el futbol vendra determinada por la mayor o menor complejidad de

los estimulos perceptivos y de toma de decision.

Por ultimo no quisiera termina este apartado sin realizar una pequefia mencion
a las estrechas, y conflictivas, relaciones de la velocidad con la resistencia. El
futbolista no solamente debe ser rapido, sino ser capaz de ser "rapido muchas
veces". Incluso esta obligado a realizar esfuerzos de media o baja intensidad
durante un tiempo prolongado. Esto significa que las capacidades de velocidad
y resistencia deben convivir armonicamente. No hariamos mencion a ello sino
fuera por las beligerantes interferencias que el entrenamiento de una y otra
cualidad tienen entre si y que debemos contemplar en nuestra actividad diaria

para la mejora del rendimiento del futbolista®

2.2.8. TIPOS DE VELOCIDAD

2.2.8.1. VELOCIDAD DE REACCION

Capacidad de reaccionar en el menor tiempo a un estimulo (Grosser 92).
Utilizando estimulos distintos (sensitivos, auditivos, tactiles), pero haciendo
mayor hincapié en los auditivos que van a ser los que van a proporcionar la
imagen del acto a ejecutar.

2.2.8.2. VELOCIDAD DE ROMPER LA INERCIA

Esta capacidad debe conseguirse con un entrenamiento exhausto de fuerza,

porque si la velocidad de traslacion depende en gran medida, entre otros

SGARCIA MANSO, J y otros (1997) El entrenamiento de la velocidad en futbol. Revista Entrenador
Espafiol, RFEF.
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factores, de la velocidad de contraccién, esta depende de la fuerza. Entonces
aplicaremos para aumentar esta capacidad el entrenamiento de fuerza resefiado

en el apartado correspondiente.

2.2.8.3. VELOCIDAD MAXIMA

Basada en la técnica y la coordinaciéon. Mejorando, por lo tanto, directa o

indirectamente, los parametros de amplitud y frecuencia para hacer la carrera.

2.2.8.4. VELOCIDAD CICLICA

Es la capacidad de recorrer una distancia corta en el menor tiempo posible

2.2.8.5. VELOCIDAD A CICLICA

Capacidad de realizar acciones compuestas por movimientos independientes

entre si pero que se complementa entre todos como una préctica global

2.2.8.6. ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD GESTUAL

Sucesion de un determinado gesto en la unidad de tiempo, incorporando el gesto

técnico del futbol.

2.2.8.7. VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Espacio que se recorre en la unidad de tiempo. Puntos fundamentales: la
amplitud de zancada, la frecuencia de la misma, la capacidad de coordinacion

229. DE ACUERDO A GROS SER EXISTEN 3 TIPOS DE
MANIFESTACIONES DE LA VELOCIDAD.

e Velocidad ciclica maxima

e Velocidad de reaccion
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e Velocidad aciclica

De las cuales dentro de la preparacion fisica en el futbol usamos.

2.2.9.1. VELOCIDAD DE REACCION:

Desde el inicio del estimulo hasta la primera contraccion muscular observable

2.2.9.2. VELOCIDAD A CICLICA MAXIMA:

Aquella que se realiza a través de movimientos individuales (golpeo de bal6n o

un salto en remate de cabeza).

Bosco considera fundamental para el desarrollo de la velocidad en el jugador la

mental sobre la muscular.

El fatbol no empieza en la velocidad muscular si no en la mental, luego si
comienza tomar parte el resto del organismo y es la guia de los esfuerzos fisicos

el jugador debe ser inteligente.

Fisicamente veloz se nace no se hace, pero si agregado a esto tenemos un
jugador mental y fisicamente rapido, y bien dotado técnicamente, sin dudas

estamos en presencia del jugador ideal

2.2.10. FACTORES DE LOS QUE DEPENDE.

Existen una serie de factores que influyen directa o indirectamente en esta
capacidad, algunos de ellos son modificables y por lo tanto entrenables por lo
gue su mejora favorecera el desarrollo de la velocidad

e Lafuerza
e Potencia

e Capacidad alactica
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¢ Flexibilidad

e A técnicay coordinaciéon de movimientos

Y los que no son modificables como

e Las palancas corporales
e Tipo de fibras

e La estructura del masculo®

2.2.11. FACTORES FiSICOS COMO SON:

1. Amplitud de zancada.
2. Frecuencia de zancada.
3. Resistencia a la velocidad.

4. El factor relajacion y coordinacién neuromuscular.

2.2.12. FACTORES GENETICOS COMO SON:

e Parametros antropométricos
e bioquimica del masculo,

e cooperacién neuromuscular

2.2.13. PRINCIPIOS GENERALES PARA EL DESARROLLO DE LA
VELOCIDAD:

e La unica forma de trabajar la velocidad es con la velocidad.

e Un buen calentamiento es necesario, primero para preparar al organismo
para que dé -su maximo rendimiento que en segundo lugar para evitar que
en los esfuerzos intensos que se necesitan, se produzcan lesiones,

frecuentemente musculares.

s(Alvarez del Villar) divide estos factores en fisicos y genéticos
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e Las distancias a recorrer seran cortas y la recuperacion maxima, de manera
gue se permita una regeneracion completa de las fuentes de energia
empleadas y no una saturacion del sistema nervioso.

e Las cargas de la velocidad en el futbol se basan en intensidades maximas y
volumen bajo.

e Las repeticiones a ritmo submaximo soélo sirven para mejorar la resistencia
de la velocidad.

e El nimero de repeticiones en los ejercicios de velocidad deberia ser
dependiente de la capacidad individual, pero realizando aproximadamente
unas 8 repeticiones y no deberian superarse las 3-5 series de 8

repeticiones.’

2.2.14. LA VELOCIDAD EN EL FUTBOL.

El futbol es un deporte que incluye diferentes manifestaciones, donde aparte de
correr hay que calcular la trayectoria de la pelota, el tiempo, el espacio, la técnica

y el contrario

Por lo que se consideran los siguientes aspectos:

e El fatbol no es una carrera de atletismo donde el que corre mas rapido los
100 metros planos gana.

e Los futbolistas deben mantener la capacidad de velocidad para un dltimo
pique que defina un partido en el dltimo segundo

e La diferencia entre un equipo y otro en el campo de juego es la capacidad
de generar jugadas a un alto indice de intensidad con precision en los pases
y en la definicién de las jugadas.

e En partidos muy cerrados la velocidad de los volantes que arrancan de atras
y de los delanteros pueden ser la diferencia para abrir y vencer sistemas muy

cerrados.

’GARCIA MANSO, J y otros (1997) El entrenamiento de la velocidad en futbol. Revista Entrenador
Espafiol, RFEF
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e Cuando nuestro equipo tiene defensores rapidos y con justeza en los cortes
y cruces también nos aseguramos un gran porcentaje de éxito en anular los
ataques del contrario

e Aunque este tenga delanteros rapidos también porque ante dos futbolistas
gue se disputan a toda velocidad la posesion de la pelota el que mayor
porcentaje de éxito tiene es el que solo tiene que llegar a ella y rechazarla,

en cambio el delantero tiene que lidiar con llegar primero.

2.2.15. METODOS DE ENTRENAMIENTO

Los métodos por excelencia para el trabajo de la velocidad son:

a. Método de repeticiones.

Para el futbolista se corren distancias de 20 a 30 metros, con recuperaciones
completas, efectudndose segun el estado fisico hasta 8 repeticiones. EI método

de repeticiones sirve para mejorar la velocidad maxima.

Tanto con pelota como sin pelota, las carreras deben efectuarse lo mas rapido

posible, asi como conducciones a maxima velocidad.

b. Método de juego.

Es muy importante en el desarrollo de los parametros de velocidad, para hacer
la conjuncién del entrenamiento técnico tactico mediante juegos, asi como

ejercicios, entrenamientos, partidos.
Ademas, el método de juego, tiene la ventaja de que el jugador esta mas

motivado y actia de forma mas intensa que el método de repeticiones. Y se

ejercite a menudo en forma de pequefios partidos
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2.2.16. FORMAS DE TRABAJO

2.2.16.1. CON BALON:

Los ejercicios para mejorar velocidad en el futbol deben tener aspectos reales
del juego como cambio de direccion, aceleracién y velocidad con el balon.

Los jugadores se mueven con el balon rapido, tienen que mantener un centro
de gravedad bajo, las rodillas deben estar dobladas, debe estar un poco inclinado
hacia delante, cuando este driblando con el balén en una linea recta, el balon

debe ser empujado con el empeine y no debe girar.

2.2.16.2. VELOCIDAD DE REACCION CON BALON.

2.2.16.2.1. VARIANDO SALIDAS COMO

Tendido supino, tendido prono, variando los apoyos, a la vez que se juega con
los estimulos de reaccién (visual, auditivo y tactil) todas estas manifestaciones

terminan con la ejecucion de un gesto técnico.

2.2.16.2.2. ACICLICA CON BALON.

Manifestaciones de gestos técnicos a una intensidad maxima.

Variando la superficie con la que se hace contacto con el balon, distancias,
aplicando cambios de ritmo, direccion, movimientos. En general de arranque y

freno.

2.2.16.3. DESPLAZAMIENTO CON BALON

Conduccién con tiro a gol, conduccion mas dribling, conducciones diagonales,
conducciones verticales. Espacios reducidos 2 vs 2 3 vs 2, etc., enfrentamientos.

Sin balén:
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Retomando lo mencionado de que se deben trabajar aspectos reales con balén,
también existen las situaciones donde el jugador no tiene posesion de balén y

de igual forma tiene que trabajar bajo la misma intensidad.

Reaccion sin balon

De pie, Agrupados, sentados de frentes, sentados de espalda, tendidos supino,
tendidos prono, variando los estimulos auditivo visual y tactil, varian las sefales

de salida, aplauso, bote de balon lanzamiento de baldn, indicaciones, entre otras.

Aciclica sin baldn

Multisaltos mas sprint, ejercicios de técnica de carrera mas sprint o viceversa.
2.2.16.4. DESPLAZAMIENTO SIN BALON

Salidas en cualquier posicion, cambios de ritmo, repiques, potenciacion, saltos,
cargas, cuestas, Ejercitaciones de carrera con pendiente hacia abajo y

progresiones.®

2.2.17. EJERCICIOS PRACTICOS
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GRAFICO N¢. 1.- Ejercicios practicos del desplazamiento sin balén

8Forteza de la Rosa, A. Entrenar para ganar / Armando Forteza._ Ed. Pila Telefia. Madrid, 1997._ 112 p.
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A la sefal del silbato del entrenador, los jugadores con un balén, sentados
mirando hacia adelante, detras de una linea, saldrdn lo mas rapido posible
conduciendo el balon hacia la meta, situada a mitad del campo. Realizar el
ejercicio 5 x 20 m. al 100% recuperacion 1 minuto entre repeticiones realizando

ejercicios de stretching.
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GRAFICO N2.2.- Ejercicios practicos de desplazamiento con balén

Los jugadores, tumbados boca arriba, detras de una linea, saldran lo mas rapido
posible hacia el medio campo, a partir de la sefial del silbato del entrenador. Una
vez se encuentren con el balén lo deberan chutar lo mas rapido y fuerte posible
£ un cono situado a 10 metros. Realizar el ejercicio 5 x 20 m. al 100%

recuperacion 1 minuto entre repeticiones realizando ejercicios de stretching.
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GRAFICO N2. 3.- Ejercicios practicos de desplazamiento, fintas (canvetas) y velocidad 5

Los jugadores, sentados, mirando hacia adelante, detras de una linea, saldran

lo mas rapido posible al oir el silbato del entrenador. Iran hacia la primera linea
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situada a 10 metros, la pisaran y volveran hacia la salida, pisaran la linea de
salida e iran hacia la segunda linea (medio campo), la pisaran y volveran hacia
la primera linea, la pisaran y terminaran a mitad del campo controlando un balon
y conduciéndolo entre los conos en forma de "slalom”, para terminar chutando
el balén a un cono. Realizar el ejercicio 5- 7 veces al 100% recuperacion 1

minuto entre repeticiones realizando ejercicios de stretching.®

2.2.18. EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

En el entrenamiento de la velocidad en el deportista, se debe tener en cuenta la
cooperacion compleja entra la velocidad de avance y la velocidad motriz o de

intervencion.

Estas dos componentes se desarrollan separadamente o también
paralelamente, siempre y cuando exista una preparacion metédica, y pueden
ser mejoradas con el entrenamiento técnico. El entrenamiento de la velocidad

se deberia desarrollar sobre 4 niveles:

1. Ejercitacion genérica de la coordinacion con ejercicios de carrera.

2. Mejora de la capacidad de fuerza explosiva y reaccién en entrenamientos
referentes a la practica de un deporte de equipo (Futbol).

3. Entrenamiento de la velocidad en formas de entrenamiento especifico al
deporte con implemento

4. Entrenamiento de potenciacion.

(Bisanz, 1983). Un entrenamiento de velocidad basado sélo en carrera, no es
suficiente para obtener la maxima aceleracion o para saltar mas alto.
Paralelamente al entrenamiento de velocidad, el deportista debe mejorar la
fuerza instantanea, sobre todo en cuanto tiene que ver con las extremidades
inferiores, aplicando un entrenamiento de potenciacion de la musculatura de las

piernas.

SGROSSER, M., (1983). "Entrenamiento de la velocidad". Martinez Roca. Barcelona.
ALVAREZDEL VILLAR, C. (1983). "La preparacion Fisica del Futbol basada en al Atletismo”. CA V. Madrid.
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2.2.19. EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD EN EL FUTBOL

Bajo mi punto de vista tres son los grandes bloques que debemos desarrollar
para alcanzar nuestros objetivos en cuanto al trabajo de la velocidad en el fatbol:
El desarrollo de la velocidad de forma analitica adaptada al fatbol perteneciente
a la capacidad condicional que tiene el futbolista.

« La velocidad técnica

 La velocidad tactica

Asi tenemos un primer plano de trabajo correspondiente a la velocidad del

jugador como aspecto condicional marcado por:

e Coordinacion:
¢ Velocidad de desplazamiento

e Lineal y cambios de direccion.

3. Mejora de la capacidad de aceleracién.

Carreras con ritmo sub maximo.

Velocidad de cambio de ritmo:

e Cuando el jugador se desplaza a cierta velocidad.
Aparicion del balon en cualquier fase del

desplazamiento. 10-25 metros.

Velocidad intermitente:

e Acciones sucesivas a la maxima intensidad.
e Paradas intermedias - trotes. 6-15 metros.

e Una o varias direcciones (velocidad maxima - sub maxima)
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Velocidad de puesta en accion o de salida:

e Inicio de la carrera desde parado. Con/ sin balon. 3-5 metros. Acciones
técnico - tacticas (desmarque, anticipacion, etc.) (Velocidad Agilidad:
e Cambios de direccion, fintas, saltos, paradas, caidas, giros, aceleracion

desaceleracion.

4. Velocidad de reaccion simple y discriminativa.

e Velocidad seleccion:

e Estimulos visuales, sonoros, tactiles.

El Desarrollo De La Velocidad De Forma Analitica Adaptada Al Futbol

1. Coordinacion:

¢ Fundamentos metodoldgicos.

e Trabajarla después de un buen calentamiento.

e Trabajar a la mayor velocidad posible.

e No superar los 20" de esfuerzo de cada ejercicio.

e Acompanar los ejercicios con trabajos de flexibilidad.

e Coordinacién con picas a distancia regular, irregular, distancia creciente o
decreciente, diferentes alturas, colocadas de forma horizontal y de forma
transversal, trabajando la amplitud y la frecuencia.

e Coordinacién con picas y huecos en medio para trabajar diferentes
desplazamientos, giros.

e Coordinacién sobre conos o vallas pequefios y con las variantes
anteriores.

Ejercicios de técnica de carrera simple

e Combinacioén de las anteriores
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e Este tipo de trabajos son ideales para realizarlos en la parte general del
calentamiento, sobre todo, en dias en los que queramos una activacion
rapida.

También son ideales para encadenarlos en ejercicios de contrastes (ejercicios
de baja intensidad) o para trabajos de transferencia a realizar después de
sesiones de fuerza.

2.2.20. EL ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA EN LA VELOCIDAD.

Veamos a continuacion como clasifican y describen la velocidad técnica

diferentes autores:

Velocidad técnica (gestual):

e Diferentes acciones técnicas: Tomas de decisiones simples - Regates,

golpeos, etc. Lago Pefas, C. (2002)

Velocidad de ejecucion:

e Prestacion individual del jugador Garganta, J. (2005)

Velocidad de conduccién de balén

e Conducciéon de alta velocidad con pleno control del balén, ante acciones
individuales o ante oposicion de un contrario. Adaptado de Garcia Manso.
Navarro Valdivieso, Ruiz Caballero (1996).

Velocidad de intervencion:

e 1 x 1 endisputa del baldn. (2-3 metros.)

e Giros, apoyos en desequilibrio, saltos, desaceleraciones, etc.
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Velocidad de ejecucién:

e En una accioén técnica o encadenamiento de acciones.
Maxima velocidad en desplazamientos muy cortos.
e Desplazamiento con movil a maxima velocidad.

Control de balén, giros, golpeos, etc. (Seiru - Lo, 1998)1°

2.2.21. DESARROLLO DEL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD TACTICA

Como tercera parte de este articulo hablamos de la velocidad tactica, la cual
creo que a la postre va a ser la fundamental para alcanzar un alto rendimiento
en nuestro deporte. Dentro del concepto de velocidad tactica podemos encontrar
muchos términos accesorios que de alguna forma nos pueden determinar la
verdadera magnitud de este concepto, velocidad de toma de decision, velocidad

colectiva. Velocidad de juego.

Velocidad de toma de decisién

e Acciones de alta intensidad en las que se incluyen respuestas, rapidas y

eficaces, ante situaciones improvisadas.

Velocidad de vigilancia al contrario

e Acciones de alta intensidad que obligan a mantener el control de los
movimientos del contrario Una vez acotado de forma somera Io
correspondiente a la velocidad tactica nos adentramos de forma mas
profunda en aquellas herramientas que podemos utilizar para su mejor
desarrollo. A continuacion describimos una serie de reglas béasicas que
podemos utilizar para disefiar dichos ejercicios adaptados de Arjol. J.L.
(2004):

0 Cunningham, M. (2001). Pure Sprint Training. Coaches Review 72(2), 26-28.
www.google.com. El entrenamiento en la velocidad.
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Para los ejercicios especificos:

¢ Disposicion en el espacio relacionada con la posicion especifica.

e Deben estar presentes todos aquellos aspectos relacionados con la
finalizacion y consecucion del gol.

e Juegos con igualdad, superioridad o inferioridad, con equipos de 3, 4 hasta 11
jugadores.

Determinar una estructura tactica (sistema de juego).

Velocidad de ataque:

e Limitar el tiempo disponible para la finalizacion en funcion de los jugadores y
el espacio (15"-30").

e Limitar el N° de pases antes de finalizar.

Velocidad defensiva:

e Registrar el tiempo que un equipo tarda en recuperar el balén.
e Suprimir los pases elevados.
e Para ejercicios de posesion de balén:

e Siel poseedor del bal6n es tocado, pierde la posesion.

Las repeticiones de las tareas deben ser por tiempo, valorando el rf de
recuperaciones o interceptaciones por repeticion para cada grupo. lo cual
permitiria al jugador y a los compafieros participar con gran intensidad en cada

ejercicio.
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3 EJERCICIOS DE VELOCIDAD DE REACCION.

(O 4 4
¢ 3 © ¢
A | — A {( \ A
2 5 4
e
®

GRAFICO N¢. 4.- Ejercicios de la velocidad de Reaccién

2.2.21.1. 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.

Variacion: tanto A como B van cambiando su posicién 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.

2.2.21.2. 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 compafiero debera correr
hasta el cono ubicado detras suyo sin ser tocado por su compafiero.
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.
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2.2.22. EJERCICIO TRES.

Paso el baldn tratando de que el mismo de un pique (bote) y a velocidad debo
correr por detras del cono. Objetivo, que el balén 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 reaccioén y velocidad.'!

2.2.23. METODOS PARA MEJORAR LA VELOCIDAD DE CONDUCCION Y
REACCION.

Weineck, clasifica los métodos de entrenamiento de la velocidad en futbol de la

siguiente forma:

2.2.23.1. EL METODO DE LAS REPETICIONES

Es el método mas indicado para ejercitar la velocidad; el mismo que permite
restablecerse éptimamente después del esfuerzo, de la habilidad al trabajo y
asegura que en el intervalo la hesitacion del sistema nervioso central no se
apague. En el Futbol por ejemplo se realizan distancias breves hasta 20 o0 30 m.
Y como consecuencia, en el entrenamiento de la velocidad, se debera trabajar
sobre estas distancias con modalidad variable. En base a la condicion atlética

se pueden realizar hasta 8 repeticiones.

Este método mejora la velocidad maxima y se debe introducir en el momento
justo con o sin balon: la carrera muy veloz con balén (dribbling) es indispensable

en el entrenamiento, asi como las partidas sin balon.

Hwww.google.com ejercicios de velocidad y reaccién-
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2.2.23.2. EL METODO DEL INTERVALO INTENSO

Este método es muy importante por ser especifico para las solicitaciones
tipicamente deportivas (Futbol), por causa de las pausas incompletas que lo

caracterizan.

Es ventajoso por qué no permite uso de la fuerza maxima, ya que el nimero de
repeticiones es mas elevado y la recuperacion es incompleta. Este hecho se
refleja en un menor aumento de la velocidad que con este método se consigue,

respecto al de las repeticiones.

2.2.23.3. EL METODO DE COMPETICION

Es de importancia particular en el entrenamiento de la velocidad, porque nos
lleva a una mejora compleja de todos los parametros de la velocidad, y al mismo
tiempo los juegos y partidos tipicos de entrenamiento, consienten también un

perfeccionamiento técnico - tactico.

Este método, por sus aspectos competitivos tiene la ventaja de estimular
mayormente la fuerza de voluntad del deportista y le obliga a reaccionar (partir),
respecto a los sobrios métodos de entrenamiento de intervalo intenso y de
repeticion, en los cuales por cada esfuerzo el jugador debe recurrir a su fuerza

de voluntad.

2.2.24. ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD EN LOS DIFERENTES
PERIODOS

2.2241. EL TRABAJO DE VELOCIDAD EN LA SESION DE
ENTRENAMIENTO

Finalizando con este trabajo me gustaria hacer algunas recomendaciones

generales sobre la metodologia del entrenamiento de la velocidad, haciéndome
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eco de las palabras que diferentes autores presentan en sus publicaciones: Para
Vague Cabezon.
J. M. (2003) modificado de Morante y col. (1996) la velocidad debe tener el

siguiente tratamiento cuando la ubiquemos en la sesion:

2.2.24.2. PARTE PRINCIPAL

Velocidad de reaccién
Ejercicios Técnicos-Téacticos
Velocidad-Fuerza-Resistencia
. Velocidad maxima

Mas centrado en la via metabdlica utilizada Satori y Tschiene, en Arellano (1989)

Citado por Yague Cabezoén, J. M. (2003) nos comenta la siguiente:
2.2.25. SESIONES FISICA:

e Ejercicios anaerbbicos-alacticos/Ejercicios aerdbicos.
Ejercicios de velocidad/ Carrera Continua. Ejercicios
anaerobicos-lacticos/ Ejercicios aerobicos.

e Series de 1V Carrera Continua.

e Ejercicios anaerdbico-alacticos/ Ejercicios anaerdbicos-lacticos.

e Velocidad/ Series de 1'.

2.2.25.1. SESIONES DE MEJORA TECNICO - TACTICA:

e Tareas de gran complejidad/ Tareas de escasa
dificultad.

2.2.25.2. SESIONES CON VARIOS OBJETIVOS

e Ejercicios para aprender y perfeccionar la técnica y la tactica/ Desarrollo de
la velocidad y la coordinacion/ Desarrollo de la fuerza/ Desarrollo de la
resistencia.

e Mas especificamente para el entrenamiento de equipos de futbol Diaz
Carlavilla, A. (2004) no habla de que el trabajo de velocidad:

e Debe ir situado al inicio de la parte principal de la sesion.
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e Debe ser precedido de un exhaustivo calentamiento.

e Los estimulos deben ser preferentemente visuales.

¢ Es muy conveniente dedicar, antes y después del entrenamiento especifico
de velocidad, un tiempo adecuado al estiramiento de la musculatura

implicada.

2.2.26. ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD EN EL PERIODO DE
PREPARACION.

Debemos comenzar anotando que sin la fuerza no se mejora la velocidad: al
mismo tiempo la velocidad maxima llega al nivel mas alto posible, ejercitando
con muchas carreras (sobre todo partidas rapidas) implemento. En este

momento del entrenamiento que prevalece es el método de las repeticiones.

A medida que se avanza en el periodo de preparacién, al método de la fuerza
maéaxima o de potencia muscular, sub entra el método de la fuerza instantanea; y
al método de las repeticiones, el método del intervalo, entendiéndose en modo
de acercarse lo mas posible a la ejercitacidon de la velocidad a las exigencias del
deporte requerido. Mientras mas breve es el periodo de preparacion, mas es
limitada la base de condicién atlética para la velocidad. Por esto se aconseja un
entrenamiento acentuado de la fuerza y de la velocidad en las pausas.

ENTRENAMIENTO DE LA YELOCIDAD

De la 17 & Ia 3° semana De la 3% a In 47 senumna D la 57 on adclantc
- Ejercitaciones de la - Partidas, piqucs, camvera con - Pigues, pantidas scbre una
velocidad en un  sahos sobre vwna distancia de distancia de 15-20m.,

entrenamiento de habilidnd ¥y 15-20m.
copacidad écnico-ukctico.
- Mis veces a la semana - B n 10 wveces {riumo - sahllos
méximo) enre las crreras,
pausas de 27 (recuperscion
activa) - | vez a la semana
-2a35eriesmlrect_’dnseric
= pausa 5°
- 2 veces a la semana

GRAFICO N2. 5. Entrenamiento en los diferentes periodos
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2.2.27. ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD EN EL PERIODO DE
COMPETICION.

En este periodo se ocupa principalmente de una ulterior mejora y del
mantenimiento de las cualidades veloces que se han obtenido singularmente.
En este sentido los métodos y contenidos de entrenamiento se someten a

nuevas orientaciones.

El entrenamiento de potencia con las maquinas, dan lugar a otros contenidos
que proveen entrenamientos de la velocidad especifica en el campo. La siguiente
Stations-Training (Futbol), seguida en el periodo de competicion, representa un
ejemplo tipico de entrenamiento complejo de la velocidad. Sus objetivos son la

mejora de la capacidad de aceleracion, del juego en conjunto y del tiro al arco.

GRAFICO Ne. 6.- Entrenamiento en el periodo de competencia

Cada 10' se debe cambiar de estacion. Duracion total cerca 45'

1.- Estacion: 3 contra 1. El jugador 1 viene sustituido cuando: El balon no es
jugado de primera a tocado el balon, el tiro de uno de los 3 jugadores salio fuera
el arquero lo ha agarrado el balon.

2.- Estacién: Carrera contintia alrededor del campo.

3.- Estacion: 2 contra 2 con dos arcos pequeiios; el largo del campo de cerca
30 m. por ancho ilimitado.

4.- Estacion: 9 partida (piques) de 30 m. cada una en diferentes posiciones.

e 3 partidas de la posicion prono con apoyo frontal de los brazos.
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e 3 partidas corriendo hacia atras y después de 5 m. cerca girar e iniciar el
pique.

e 3 piques partiendo de carrera lenta, después de 5 m. caer en posicidon
prono con apoyo frontal de los brazos e iniciar el pique. A cada pique

partida 9 se debe seguir una pausa de 1 -2.

2.2.28. ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD EN EL PERIODO DE
TRANSICION.

En este periodo los objetivos principales son dos: Por un lado la recuperacion
activa. Y por otro lado la realizacion de ejercicios que estimulan la velocidad y la
fuerza instantanea, aplicadas pero en otras disciplinas deportivas de

compensacion (otros juegos con balén).

Estos tienen la finalidad de impedir que haya una disminucion pronunciada de
todos los parametros que determinan la velocidad, por lo que en el periodo de
preparacion seria obligado iniciar de cero. Este también puede ser (til para
eliminar las debilidades muy acentuadas: por ejemplo jugadores con una

velocidad de base poco desarrollada deben realizar trabajos especiales.

2.2.29. TEST DE VELOCIDAD

2.2.29.1. TEST DE LOS 30METROS.

e El Test de los 30 m. constituye una prueba de verificacion, sobre como uno
de los dotes peculiares del atleta: la velocidad pura.

e EIl Test consiste en realizar un sprint en rectilineo, lo mas velozmente
posible, la distancia de 30 m. con partida firme.

e Esta prueba es muy significativa, en cuanto tiene que ver con las exigencias
a un encuentro de Futbol, no tanto por la velocidad pura, sino por elevada
velocidad que se debe adquirir en el menor tiempo posible, es decir el

estado de aceleracion.
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TABLA DE VALORES DEL TEST DE LOS 30 m.

Hastalos 3"7 EXCELENTE
Desde  3"8 hasta los 4"8 MUY BUENO
Desde  4"9,lhastalos5"10 BUENO
Desde 5"2 en adelante REGULAR

TABLA N°. 1.- Valores del test de los 30mts

2.2.29.2. TEST DE LOS 60 METROS.

Este Test se efectla para valorar la maxima cantidad de trabajo que el atleta
esta en grado de cumplir, utilizando solamente la energia producida de la
escision de las moléculas altamente energéticas (ATP y PC) presentes a nivel
muscular. Este Test consiste en realizar un Sprint sobre una distancia de 60 m,
partiendo sin impulso o con impulso. La partida con impulso, indagara sobre la

velocidad pura, también sobre las capacidades de aceleracion.

TABLA DE VALORES DEL TEST DE LOS 60 m.

Hasta 7"3 EXCELENTE
Desde los 7"4 hasta los 8" MUY BUENO
Desde los 8",1 hastalos 8"3 BUENO

Desde 8"4 en adelante REGULAR

TABLA N°. 2.- Valores del test de los 60 mts. 2

2.2.29.3. TEST ESPECIFICOS. TEST DE KOVACS.

e Este Test nos sirve para valorar las cualidades fisico - técnicas
especificas del futbolista.

e Para realizar Test, se colocan a 20 m. de la linea de la puerta, 4
bastones, a una distancia de 10 m. el uno del otro. Sobre la linea del
centro campo se disponen 9 balones en grupos de 3.

e Eljugador parte de un bastén (estaca), alcanza un balén, guia hasta el
espacio entre las estacas y lo tira al arco. La prueba se acaba cuando
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la serie de 9 balones son lanzados al arco. El tiempo 6ptimo de
ejecucion de la prueba oscila entre los 2' 10"y 2' 50", por cada error de

tiro, se puede penalizar por ejemplo 3".%?

2.2.29.4. FORMA DE EJECUCION DEL TEST DE KOVAC'S

KOVACS TEST
rrara con Pelota mt. 270

Carrera sin Pelowa me. 270
Tivos al arce 9

R PP -——

s it ai )

GRAFICO N@. 7.- La Forma de ejecucién del test Kavca's

2.2.30. MODELO DE PLANTEAMIENTO DE LA VELOCIDAD Y FUERZA
INSTANTANEA

e De 5 a 8 de carrera lenta con ejercicios de aflojamiento (soltura) y de
streching.

e Se pasa luego a una carrera continua aerdbica de cerca 10"

e Gimnasia; ejercicios de soltura y de streching sobre todo para las piernas.
6 a 8 ejercicios de streching para un grupo muscular es suficiente.

e Carrera lenta con 3 a 5 aceleraciones de 20 a 40 mts. (Entre cada partida
carrera lenta de 300 mts minimo..

e 5 partidas (pigues) de 10 a20 mts 0 10 de 5 al O mts a maxima intensidad
(varias posiciones de partida) después de cada salida, 200 o 300 mts de
carrera lenta.

e Seguidamente carrera lentade 3 a5'.

2ywww.google.com Test de velocidad.
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e Cerca5' de carrera, cada una de 10 pasos consecutivos a maxima

e Intensidad. (Entre cada carrera minimo 300 mts de carrera lenta.

e Cerca 10' de carrera continua aerdbica. (Respiracion a ritmo tranquilo, y
el habla
debe ser aun imposible).

e Cerca5' de carrera lenta de recuperacion.

e Cada entrenamiento (Futbol. Basquet. Balonmano) debe contener

componentes que desarrollo.

2.2.31. TIRO AL GOL

2.2.30.1. ASPECTOS GENERALES Y FACTORES A TENER EN CUENTA
PARA REALIZAR UN BUEN TIRO:

a. El tiro debe ser preciso, espontaneo y potente. Para ello el jugador debe
dominar la técnica del golpeo con todas las superficies de contacto, tener
dominio en los apoyos, buena coordinacion de movimientos, gran equilibrio
y un punto de partida y acompafiamientos adecuados.

b. La superficie de contacto a emplear y la precision, son directamente
proporcionales (a mayor superficie de contacto, mayor precision).

c. La superficie de contacto a emplear y la velocidad, son inversamente
proporcionales (a menor superficie de contacto, mayor velocidad de salida).

d. La ejecuciéon ha de ser lo mas rapida posible pues en el futbol sorprender al
contrario siempre constituye una ventaja.

e. Un tiro ha de ser ejecutado con decisién, valentia, confianza,
convencimiento, agresividad deportiva y concentracion en la accion.

f. Siempre hay que mirar y observar la posicibn o situacién del
guardameta antes de tirar a gol e incluso saber sus puntos fuertes y débiles.

g. Hay que saber tomar decisiones muy rapidamente (pensar rapido que
superficie de golpeo utilizar que tipo de tiro y a que zona de la porteria
apuntar, teniendo en cuenta la orientacion, situacion de la porteria, altura,

direccién, velocidad del balon, etc.).
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La zona que elijamos desde donde ejecutar el tiro ha de tener dngulo con
respecto a la porteria, y estar a una distancia desde la que se pueda llegar.
Es importante habituarse a ocupar todas las zonas de tiro.

Debemos entrenar la ejecucion del tiro con ambas piernas, pues solo asi
podremos considerarnos jugadores completos y debemos ser perseverantes
en el tiro.

Las partes o zonas del balon son importantes segun la finalidad que
pretendamos. La parte central del balén nos proporciona mucha potencia y
una trayectoria rectilinea a media altura, la parte superior del bal6on nos
proporciona poca potencia y una trayectoria rasa o con botes, la parte inferior
del balén nos proporciona mucha potencia y trayectorias elevadas y las
partes laterales del balon nos proporcionan efectos en general y una
potencia media.

Si el baldén viene en malas condiciones 0 no se esté preparado para chutar,
no se debe tirar por tirar, hay que controlar el balébn mediante un control
orientado o pasarlo a otro compafiero.

Hay que tener vision de la situacion de los compafieros. Es muy importante
saber elegir las mejores opciones, y no tirar a gol si un compafiero esta

claramente mejor situado.

2.2.30.2. TIPOS DE TIRO

(La variedad de posibles acciones de tiro es muy extensa):

a.- Respecto al jugador:

Si lo ejecuta parado esperando el balon.

Si lo realiza en movimiento recibiendo el balon.

Si lo efectia después de una accién técnica individual (control, regate, finta
0 conduccion).

Si lo realiza con o sin oposicion del adversario.

b.- Respecto al balon:

Segun su procedencia (frontal, de atras, lateral o diagonal).
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e Segun su altura (rasos, altos (aplicacion de las voleas) o a media altura).

e Segun su posicion (si el balon esté parado (aplicable a los tiros libres) o en
movimiento).

e Segun su llegada (sin botes, botando, con un bote o a bote pronto).

e Segun su trayectoria (con o sin efecto, ascendente o descendente, rectilineo,

paralelo al suelo o curvilineo).

c.- Respecto a la porteria:

e Segun el angulo de tiro (frontal, angulado o semiangulado).

e Segun la zona de tiro (segun la distancia sea corta, media o larga).

2.2.30.3. CUANDO ES ACONSEJABLE EL TIRO:

a.- Cuando las posibilidades de golpeo pueden conseguir éxito al estar en zona
de tiro con una distancia adecuada.

b.- Cuando el angulo de tiro se presenta favorable.

c.- Cuando se puede efectuar o0 no es necesaria otra accion técnica previa.

d.- Cuando el guardameta se encuentra tapado por defensas y adversarios.

e.- Cuando hemos desequilibrado al guardameta con una finta previa.

2.2.30.4. CUANDO NO ES ACONSEJABLE EL TIRO:

a.- Cuando un compafiero se encuentra en mejor situacion y se le puede pasar
el balon.

b.- Cuando se carece de angulo de tiro.

c.- Cuando las posibilidades de llegar a puerta, por la distancia o por la zona de
tiro, no son buenas.

d.- Cuando el balon viene en malas condiciones, es perceptivo realizar un control

orientado previo.
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2.2.30.5. SUPERFICIES DE CONTACTO DEL GOLPEO CON EL PIE:

En un partido de futbol se utilizan varios tipos de tiro dependiendo de las
circunstancias. La diferencia fundamental estd en LA SUPERFICIE DE
CONTACTO. Cada superficie tiene unas caracteristicas especificas y es
adecuada segun el tipo de tiro que se busque:

A.- INTERIOR DEL PIE:

SE UTILIZARA CUANDO:

a.- La distancia con respecto a la porteria sea corta.
b.- Se busque seguridad y precisibn y no mucha colocacion, velocidad y
potencia.

ERRORES MAS FRECUENTES AL UTILIZAR EL INTERIOR DEL PIE:

a.- En vez de echar el cuerpo ligeramente hacia delante, hacerlo hacia atrés,
perdiendo control sobre el tiro y elevando el riesgo de mandarlo arriba.

b.- No tocar con fuerza el balon y realizar un tiro demasiado suave.

c.- No aprovechar toda la superficie posible de golpeo o golpear el balén con

parte de la planta del pie (error frecuente en balones que no son rasos).

REALIZACION DEL GESTO TECNICO:

a. Correr hacia el balén en linea recta (3-4 metros méaximos), la carrera ha
de ser ligera.

b. Cuerpo ligeramente hacia delante a la hora del golpeo, mirada en el balén.

c. La pierna de apoyo debe estar ligeramente flexionada por la rodilla y la
punta del pie mirando a la direccion del golpeo.

d. El pie de ejecucion debe estar con la punta angulada hacia arriba y

mirando hacia fuera completamente con el tobillo fijo.
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e. Acompafar el movimiento del balén con la pierna. Golpeo con la méxima
superficie.

f. Laaltura que coja el balén dependera de la zona donde lo golpeemos, en
el centro del balon si queremos que sea raso o debajo del centro si

gueremos que coja altura.

VENTAJAS DE UTILIZAR EL INTERIOR DEL PIE:

Asegura mejor la direccion del balon ya que golpeamos con la mayor superficie
del pie (es dificil no acertarle al balon).

DESVENTAJAS DE UTILIZAR EL INTERIOR DEL PIE:
Es un tiro previsible, dificil sorprender. Es un tiro muy preciso pero con poca
potencia. En plena velocidad es dificil adecuar la zancada para ejecutarlo y muy

facil trompicarse al intentarlo.

B.- EMPEINE INTERIOR DEL PIE:

SE UTILIZARA CUANDO:

a. La distancia respecto a la porteria sea media.
b. Se busque una precision y una buena colocacion del balon con moderada
potencia.

c. Se necesite dar efecto al balén.

ERRORES MAS FRECUENTES AL UTILIZAR EL EMPEINE INTERIOR DEL
PIE:

a. Utilizarlo en distancias demasiado largas llegando sin fuerza el balon a la

porteria.

b. Echar demasiado atras el cuerpo saliendo demasiado alto el balon.
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Golpear demasiado lateralmente el balon adquiriendo éste demasiado
efecto.

. No realizar un acompafamiento adecuado (no cogiendo apenas efecto el

baldn).

REALIZACION DEL GESTO TECNICO:

- 0o 2 o T

= «Q

Si estas parado realizar una carrera de aproximacion al balén de 6-7 metros.
La aceleracion ha de ser uniforme.

El paso anterior a golpear el balén hay que alargarlo un poco.

La pierna de apoyo tiene que situarse a 25-30 cm del balon y hacia un lado.
El tobillo y pierna de apoyo se doblan ligeramente.

El torso se inclina desde la cadera al lado opuesto.

Balanceo de brazos y mirada en el balon.

La punta de la bota chuteadora mira hacia fuera.

Golpear el balén, no en el centro sino lateralmente para que adquiera una
ligera rotacion.

La altura que coge el balon viene determinada por la inclinacion de la parte
superior de nuestro cuerpo y la zona de golpeo del balén.

Se debe acompaniar el arco del balén con la pierna chuteadora, estirando la

pierna hacia delante y aflojando la tensién muscular.

VENTAJAS DE UTILIZAR EL EMPEINE INTERIOR DEL PIE:

Es el tipo de tiro mas utilizado porque permite combinar potencia, colocacion y

efecto. Bien ejecutado es el mas dificil de detener para el portero.

DESVENTAJAS DE UTILIZAR EL EMPEINE INTERIOR DEL PIE:

Hay que saber jugar con el equilibrio entre potencia, colocacion y efecto, y esto

es dificil. Muchos jugadores abusan de €l y se olvidan del empeine total, del

exterior y del interior, limitando asi las posibilidades de su juego.

44



C.- EMPEINE TOTAL DEL PIE:

SE UTILIZARA CUANDO:

a.- La distancia y el angulo respecto a la porteria sea grande.

b.- Cuando se busque maxima potencia.

ERRORES MAS FRECUENTES AL UTILIZAR EL EMPEINE TOTAL DEL PIE:

a. No golpear en el centro del balon.

b. Lentitud en su ejecucion.

c. No lanzar la pierna de golpeo suficientemente desde atras, con lo cual se
pierde potencia y perfeccidn en la ejecucion del gesto.

REALIZACION DEL GESTO TECNICO:

a. Correr detras del balon 6-7 metros.

b. La direccion de la carrera ha de ser la misma que la direccion del balén.

c. Los primeros pasos han de ser cortos pero el ultimo ha de ser largo, de
modo que permita precisar la posicion vy tirar la pierna chuteadora hacia
atras.

d. La pierna de apoyo debe estar situada a 10-15 cm a un lado del balon.

e. El pie chuteador debe estar en el plano vertical del balon.

f. El torso tiene que estar casi vertical, el brazo contrario se mueve hacia
delante y el otro balancea.

g. En el momento del contacto la rodilla tiene que estar ligeramente doblada.

h. Si se busca un golpeo raso, hay que colocarse perpendicular al balén,
teniendo la rodilla y la pierna de apoyo ligeramente mas atras.

i. En el acompafiamiento posterior la pierna ha de seguir al bal6n alargada

completamente.
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VENTAJAS DE UTILIZAR EL EMPEINE TOTAL DEL PIE:

Permite dar al balén la mayor potencia posible, pudiendo tirar a puerta desde
posiciones alejadas. Si esta bien dirigido, es muy dificil detenerlo para el portero.

Aunque no se meta gol puede dar pie a un rechace posterior.

DESVENTAJAS DE UTILIZAR EL EMPEINE TOTAL DEL PIE:

Es muy dificil darle una buena colocacion. El mecanismo de ejecucion ha de ser
casi perfecto, de lo contrario pierde toda su efectividad. Necesita de cierto
espacio para “armar” el tiro, no es un tiro rapido, si se quiere una correcta

ejecucion.

D.- EXTERIOR DEL PIE:

SE UTILIZARA CUANDO:

a. Es un tipo de golpeo utilizado normalmente como recurso en defecto del
resto, que viene dado por una especial posicién de nuestro cuerpo o por una
necesidad de dar efecto al balén, basicamente para desviar un pase raso
gue recibimos muy cerca de porteria.

b. Posiciones muy cercanas a la porteria y en las que, generalmente no hay

opcién de realizar un control para una mejor situacion de remate.
ERRORES MAS FRECUENTES AL UTILIZAR EL EXTERIOR DEL PIE:
a. No adecuar el posicionamiento de la pierna pasiva.
b. Meter el pie de golpeo demasiado abajo con lo que el balén rota con efecto
hacia nosotros.

REALIZACION DEL GESTO TECNICO:

e Atacamos la pelota desde una posicion lateral.
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e EIl Ultimo paso se alarga mas, justo antes del contacto con la pelota, para
incrementar la potencia de golpeo.

e El golpeo tiene que ser en el lateral del baldén, aunque variara segun la
direccidén que necesitemos dar al balon.

e El tronco con ligera inclinacién hacia delante (excepto en las ocasiones en
las que se intente elevar el baldn).

e Punta del pie de ejecucion hacia abajo y golpeo con la parte exterior del pie,
aunque variara segun la direccion que necesitemos dar al balén.

e Darle mucha fuerza al golpeo o aprovechar la fuerza que trae el balén, ya
que de parado es una superficie con la que resulta muy dificil imprimir fuerza

al balén.
VENTAJAS DE UTILIZAR EL EXTERIOR DEL PIE:
Permite dar gran efecto a la pelota. Es una opcion generalmente poco esperada
por el portero ya que desvia la trayectoria inicial del balén. Buen recurso en
distancias cortas.

DESVENTAJAS DE UTILIZAR EL EXTERIOR DEL PIE:

Es muy dificil dar potencia al golpeo. Es complicado aplicar correctamente el

efecto deseado.

E.- EMPEINE EXTERIOR DEL PIE:

SE UTILIZARA CUANDO:

a. Es un tipo de golpeo utilizado normalmente como recurso en defecto del
resto, que viene dado por una especial posiciébn de nuestro cuerpo o por
una necesidad de dar efecto al balon.

b. Posiciones muy cercanas a la porteria (si el jugador va en carrera) o mas

lejanas si el balon esta parado, y en las que generalmente, no hay opcion
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de realizar un control para una mejor situacion de remate o se busca
sorprender al portero con el efecto que se imprime al balon.

c. Jugadas de estrategia.

ERRORES MAS FRECUENTES AL UTILIZAR EL EMPEINE EXTERIOR DEL
PIE:

a. No adecuar el posicionamiento de la pierna pasiva.
No acompafiamiento de la pierna activa.

c. Golpeo demasiado lateral adquiriendo el balon mucho efecto pero poca
potencia.

d. No presentar correctamente la superficie de contacto y terminar golpeando
con la puntera con lo que el balon adquiere poca fuerza, una trayectoria
irregular y ademas puede causarnos una lesion de tobillo.

REALIZACION DEL GESTO TECNICO:

a. Atacamos la pelota desde una posicion lateral o frontal.
Dependiendo de la direccion que se pretenda dar al balén puede utilizarse el
mecanismo mas similar al empeine total o al empeine interior (cambiando en
este caso las inclinaciones y orientaciones del cuerpo).

c. El ultimo paso se alarga mas, justo antes del contacto con la pelota.

d. El golpeo tiene que ser en el lateral del balon, aunque variara segun la
direccién que necesitemos dar al balon.

e. Eltronco con ligera inclinacién hacia delante (excepto en las ocasiones en las

que se intente elevar el balon).

Punta del pie de ejecucion hacia abajo y golpeo con la zona exterior del

empeine, aungue variara segun la direccidon que necesitemos dar al balon.

g. Darle mucha fuerza al golpeo o aprovechar la fuerza que trae el balon.

h. Acompafiamiento de la pierna activa, alargandose por completo.
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VENTAJAS DE UTILIZAR EL EMPEINE EXTERIOR DEL PIE:

Permite dar gran efecto a la pelota. Es una opcion generalmente poco esperada
por el portero ya que desvia la trayectoria inicial del bal6n o le imprime una

trayectoria con mucho efecto.

DESVENTAJAS DE UTILIZAR EL EMPEINE EXTERIOR DEL PIE:

Es complicado aplicar correctamente el efecto deseado y es de muy dificil

ejecucion técnica.

F.- OTRAS SUPERFICIES DE CONTACTO:

Existen también otros tiros o remates de recurso ante situaciones forzadas, sin
angulo, en desequilibrio etc., en las cuales sera igualmente valido introducir el
balén en la superficie sea cual sea la superficie utilizada (siempre que la permita
el reglamento), es decir, hombro, pecho, abdomen, muslo, rodilla, tibia, planta
del pie, talon, puntera etc. Estas superficies no se deben entrenar pues la
optimizacién de su entrenamiento seria escasa en base a las pocas ocasiones

en las que podriamos utilizarlas en el juego real.

Si que seria de resefar la utilidad de la puntera para realizar tiros sorpresivos a
corta distancia, para llegar a un balén lejano y para los campos pesados o

embarrados.
La volea, la semivolea y la chilena son otros tipos de golpeo donde se obtiene
mayor potencia al estar el balon en movimiento y se utiliza en situaciones

extremas en balones a media altura o altos.

ASPECTOS A TENER EN CUENTA EN LA ENSENANZA DEL TIRO:

Es necesario aprender a golpear bien el balén ya sea a balén parado o bien en
el desarrollo de una accion colectiva. Para su ensefianza debemos tener en

cuenta:
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a. Evitar repeticiones continuadas por riesgo de lesiones cronicas por
sobrecarga.

b. Utilizar balones con las caracteristicas adecuadas para cada edad.

c. Practicar el tiro en toda su gama de posibilidades, desde diferentes zonas y
angulos de tiro.

d. Practicar con todas las superficies de golpeo posibles y con ambas piernas.

e. Trabajar progresivamente sin y con oposicion y a balén parado o en
movimiento.

f. En edades tempranas trabajaremos especialmente el equilibrio y la
coordinacion general, con especial atencion al proceso, explicacion,
demostracién y correccion del gesto técnico y a la posicion y movimiento de
la pierna de apoyo, de la pierna de golpeo, de los brazos y del cuerpo.

g. Combinar los tiros a puerta con diferentes acciones técnicas previas tanto

individuales como colectivas.

ANALISIS DE LA POTENCIA EN EL TIRO:

El jugador de futbol cuando tira a porteria debe concentrar toda su energia en un
solo punto y librar esa energia en las centésimas de segundo en que el pie entra

en contacto con el balén.

Los jugadores de futbol que tienen un potente disparo (mas de 100 Km/h), tienen
unas condiciones especiales e innatas pero un entrenamiento programado

puede mejorar mucho el tiro.

En las acciones repentinas como es el tiro, las fibras musculares que intervienen
son las fibras rapidas y la energia que precisa el tiro se prepara con una

combustién anaerobia de azUcar y se descarga explosivamente.

Un tiro potente depende de la velocidad de contraccion de las fibras rapidas y
esto es algo innato pero que se puede mejorar con el entrenamiento
fortaleciendo dichas fibras que almacenan mas energia y mejorando también las

fibras intermedias que se transforman poco a poco en fibras rapidas.
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Este tipo de entrenamiento logra una coordinacién intramuscular (contraccion
simultanea de todas las fibras de los masculos), logrando una gran aceleracion.
La coordinacion intramuscular es importante pues casi todos los muasculos y
ligamentos del cuerpo intervienen en la accion del tiro (unos con contraccion y

otros con elasticidad).

La pierna que dispara solo tiene una parte de la energia necesaria y solo

conseguiremos un potente disparo si coordinamos el movimiento completo.
Cada jugador tiene su constitucion con unas palancas 0seas que pueden
favorecer o perjudicar la potencia del disparo y el movimiento del jugador, previo

al disparo es fundamental.

FASES PARA OBTENER UN TIRO POTENTE:

a. Impulso con carrerilla, como minimo de cinco pasos, para obtener velocidad.
Apoyo junto al balon y estiramiento de la musculatura de la pierna de golpeo
hacia atras, quedando tensa como un arco. Esta tension anterior al disparo
es la base de la contraccion muscular del tiro.

c. Contraccién explosiva de los musculos del abdomen y del muslo, que lanzan
a gran velocidad la pierna hacia adelante.

d. El muslo frena un instante antes de establecer contacto con el balén y la
pierna sale lanzada, con maxima aceleracion, desde la articulacion de la
rodilla.

e. El empeine tenso golpea el balon a mas de 120 km/h y proyecta, en el
momento del impacto y con toda la pierna extendida, toda la energia
contenida. Simultanea mente la pierna de apoyo presiona el suelo con mas

fuerza. 13

Bwww.google.com Tiro al gol autor Anénimo.
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Objetivo: Pase y tiro a gol.

Forma de ejecucion:se toma la mitad
de la cancha y a la altura del circulo
central se colocan tres jugadores en
linea con una separacion de 15 mts
Entre cada uno de ellos. Realizando
pases, como lo indica la figura se
acercan al area defendida por un portero
y cualquiera de los tres jugadores podra

disparar a gol.

Objetivo: Pase y tiro a gol.

Forma de ejecucion: Se toma la mitad
de la cancha y a la altura del circulo
central se colocan 3 jugadores
separados con una distanciade 5 6 6 m
entre si. El ejercicio consiste en avanzar
velozmente mediante pases diagonales
rasantes. Finalmente un jugador recibe
un pase filtrado y tira a gol desde el

borde del area grande.

Ejercicio técnico No.1.

Ejercicio técnico No.2.
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Ejercicio tecnico No.3.

Objetivo: Pase y tiro a gol. L i
Forma de ejecucion : Siguiendo con la ! e 9
técnica de ataque, por el centro, 3 —~ A7)
jugadores inician una jugada a la altura fl % O ek

Q@

. T *

del circulo central y mediante toques @“

(Y - I

Py !
diagonales y apoyos cortos, corriendo @ o @
paralelamente, llegan hasta la altura del /7\@-\\

area donde finalmente un jugador
dispara aproximadamente a 15 m de la

porteria.

NOTA: Se adaptara los movimientos de acuerdo al manejo de perfiles.

EL ENTRENAMIENTO TECNICO - TACTICO

En el entrenamiento técnico tactico se realiza a través de juegos competitivos, el
trabajo de los fundamentos técnicos y tacticos de futbol en un terreno que

generalmente es mas reducido que la cancha normal.

SIMBOLCGIA:
e N~ COMDIDCCION DEL E-ALDN.
*  PASE
p TRO AGOL
————— DESPLAZAMIENTO SIN BALOMN
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Objetivo: pase y tiro a gol.
Forma organizativa : Se colocan
3 jugadores a la altura del medio
campo, separados con 20 m de
distancia entre cada uno de ellos
ahi inician la conduccion del balon
mediante pases y carreras en
forma de pinzas, al entrar al area
defendida  por el

portero

cualguiera de ellos puede
disparar o tocar en corto a un

compariero para que defina.

Nombre del ejercicio: tiro a

Ejercicio tecnico No.4.

Ejercicio técnico-tactico No. 1

gol desde fuera de una zona i,.---f—"-
M e e ®

Dimensiones del campo de E?-'--— ":"--------—"L

I
: _ Ae, © 1 i
juego: i P@ o : ol
20 x 20 m | :

i :
Numero de participantes: 2| sy ® * '

i p~
equipos de 5 jugadores cada

uno y 1 portero.
Objetivo: enfrentamiento 1 a 1

y tiro a gol.
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Forma de realizaciéon: en el
centro del cuadro se coloca un
arco custodiado por un
portero, fuera del cuadro
juegan 2 equipos que intentan
disparar, con la mayor
frecuencia posible, para hacer
gol. La zona del portero puede
cruzarse corriendo o0 con
pases de balon.
Variantes: Dentro del cuadro
puede rematarse de volea o
cabeza.

Dosificacion: 3 tiempos de 5
min., separados por una pausa

de 2 min.
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Nombre del ejercicio: Tiro a gol con Ejercicio técnico-tactico No. 2

porterias multiples.

Fal
@

Dimensiones del campo: 40 x 25m.

Numero de participantes: 2 equipos

o il

con 5 jugadores cada uno y 1 portero. |/ =

Forma de realizacién: En el centro del

[~ I

campo se coloca un portero que guarda

3 porterias de 3m de largo, Ae *4

T
—
X
'
—— e = e e
i

desplazandose a la izquierda, derecha,

al frente y atras.

Los participantes mediante pases
cortos, cambio de direcciéon y dribbling,
buscan una buena posicion de disparo,
el gol, vale de ambos lados de la

porteria.

Variantes: - se juega ambos lados de la
porteria, pero se tira a gol, solo por un
frente.- se puede meter gol por ambos
lados de la porteria pero sélo de cabeza

o volea.
Dosificacion: Tres tiempos de 5

minutos, separados por una pausa de 2

minutos.

NOTA: Se adaptara los movimientos de acuerdo al manejo de perfiles4

“www.google.com Ejercicios técnico-tactico tiro al gol



2.3. DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

VELOCIDAD: Es una cualidad fisica muy importante en el futbol, porque permite

realizar acciones motrices en un menor tiempo posible.

VELOCIDAD DE TRASLACION: Que permite recorrer una distancia

determinada en un menor tiempo.

VELOCIDAD GESTUAL: Que es hacer un gesto deportivo con mayor rapidez
(ejemplo. Un dribling)

PREPARACION FiSICA: Orientada al fortalecimiento de 6rganos y sistemas, a
la elevacién de sus posibilidades funcionales, al mejoramiento y/o desarrollo de
las cualidades motoras [fuerza / rapidez / resistencia / flexibilidad - movilidad y

agilidad.

VOLUMEN: Cantidad o magnitud del trabajo que realiza el estudiante y se

manifiesta: peso, repeticiones, tiempo, distancia etc.

INTENSIDAD: Fortaleza del estimulo o el rendimiento de trabajo en una unidad

de tiempo, se manifiestas en relacion con la capacidad de trabajo.

DENSIDAD: Relacion temporal entre la fase de trabajo y la de recuperacion.

FRECUENCIA: Reiteracion de los estimulas o la ejercitacion en la clase o el

entrenamiento deportivo.

RESISTENCIA: Se entiende por resistencia a la capacidad de mantener por un
tiempo maximo el esfuerzo muscular, este esfuerzo segun la intensidad puede

diferenciarse en resistencia aerdbica y resistencia anaerobica.

POTENCIA: Consiste esta en hacer llevar, todos los trabajos de fuerza en

movimiento, por ser esta muy importante para realizar todas sus acciones de
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velocidad, dentro del campo de juego. Esta definida en si como la fuerza por la
velocidad y se puede observar en el fatbol a través de un salto, un remate fuerte

0 una salida rapida de las acciones de juego.

TECNICA: La técnica en el fatbol, viene a ser una virtud principal en el fatbol, la
técnica no ha variado a través del tiempo pero si su aplicacion ya que se convirtio

en funcional, qué permite soportar marcaciones cada vez mas extremas.

MACROCICLO: Periodo de tiempo que oscila entre 3 y 12 meses. Comprende
un periodo de preparacién que coincide con el incremento de la forma deportiva:
un periodo competitivo o de mantenimiento de la forma: y uno final de transicion

o de pérdida de la forma deportiva.

METODOS INTERVALICOS: Llevan asociada una pausa Util, es decir, el cese
momentaneo de la actividad tiene un fin en si mismo, independiente del
descanso-recuperacion que por otro lado no es completo. La pausa se respeta

hasta que la frecuencia cardiaca se encuentra en valores inferiores a 120 pm
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2.4. HIPOTESIS Y VARIABLES

2.4.1. HIPOTESIS

Incide el entrenamiento de la velocidad con balén en la definicion del tiro al gol
de los futbolistas del Centro Deportivo Olmedo Categoria Sub-16.

2.4.2. VARIABLES

2.4.2.1. VARIABLE INDEPENDIENTE

Entrenamiento Velocidad con balén

2.4.2.2. VARIABLE DEPENDIENTE

Definicion Tiro al gol

2.5. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

HIPOTESIS: Incide el entrenamiento de la velocidad con balén en la definicién

del tiro al gol de los futbolistas del Centro Deportivo Olmedo Categoria Sub-16.
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DEFINICIONES ) TECNICA
VARIABLES CATEGORIAS INDICADORES CNICAS
CONCEPTUALES INSTRUMENTOS
Variable Cualidad Fisica del Cualidad fisica.
Independiente jugador de futbol, que le | Futbol Fuerza observacion
permite realizar acciones : : : _
: . | Acciones Resistencia instrumento
motrices para cumplir
con el traslado del balén | Motrices Velocidad guia de
Entrenamiento de a una determinada observacion
. , . . Traslados de
Velocidad con baldn distancia en el menor
tiempo posible. Baldn
Es una virtud principal Ejercicios - Simples
Variable gue se desarrolla en el | técnicos Complejos observacion
. futbol mediante _
Dependiente ejercicios técnicos que Futbol - Encuentro instrumento
Definicidn permite mayor exigencia | competitivo amistoso guia de
. en el futbol competitivo observacion
Tiro al gol

TABLA N°.3.- Operacionalizacion de las Variable
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2.6. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES (HIPOTESIS ESPECIFICAS)

La velocidad con balén para la definicion de tiro al gol depende de un entrenamiento adecuado en la categoria sub 16 del

Centro Deportivo Olmedo de la ciudad de Riobamba

2.6.1. VARIABLES

2.6.1.1 VARIABLE INDEPENDIENTE

e La velocidad

2.6.1.2. VARIABLE DEPENDIENTE

e Entrenamiento adecuado
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VARIABLE TECNICAS E

INDEPENDIENTE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES INSTRUMENTOS
Como la cualidad | - ejecutar mediante repeticiones
fisica que permite | movimientos series - Guia de observaciones
efectuar o ejecutar tiempo

La velocidad movimientos o] distancia
acciones motrices - Menor
en el menor tiempo tiempo
posible. minutos - Guia de Observaciéon

segundos
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VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICAS E
DEPENDIENTE INSTRUMENTOS
es planificar o - Planificar - Planificacion del - técnica
preparar un plan de entrenamiento
entrenamiento entrenamiento, para - guia de Observacion
adecuado gue el deportistas
trabajen en una - plan de - -Ficha o formulario de

mejor manera

entrenamiento

- entrenamiento

Dosificacion del

entrenamiento

Dosificacion

observacion.
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2.7. HIPOTESIS ESPECIFICA I

El aumento de la velocidad con baldn para la definicion tiro al gol depende de un programa de entrenamiento.

2.7.1. VARIABLES

2.7.1.1. VARIABLE INDEPENDIENTE

e El aumento de La velocidad

2.7.1.2 VARIABLE DEPENDIENTE

» Programa de entrenamiento
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TECNICAS E

VARIABLE
INDEPENDIENTE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES INSTRUMENTOS
Es una cualidad fisica | - ejecutar - mediante repeticiones - Guia de
El aumento de la | que permite efectuar o | movimientos observaciones
velocidad ejecutar movimientos
0 acciones motrices - menor - minutos
en el menor tiempo tiempo - segundos

posible.

-  Guia de

observaciones
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VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICAS E
DEPENDIENTE INSTRUMENTOS

El entrenamiento es

una actividad que - Dosificacion - observacion

programa

entrenamiento

de

surge para abarcar al
efecto de entrenar.
Se trata de un
procedimiento
pensado para obtener
conocimientos,

habilidades y

capacidades.

- Entrenamiento

-  Procedimiento

Conocimiento

- Tiempo de entrenamiento

- instrumento

- guia de

observacion
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2.8. HIPOTESIS ESPECIFICA I

La ejecucién de entrenamientos de velocidad, se lograra correctamente mediante la utilizacion de un programa de

entrenamiento de la velocidad y tiro al gol

2.8.1. VARIABLES

2.8.1.1. VARIABLE INDEPENDIENTE

e Entrenamiento de la velocidad

2.8.1.2. VARIABLE DEPENDIENTE

e Programa de entrenamiento
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VARIABLE TECNICAS E

INDEPENDIENTE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES INSTRUMENTOS
Es adaptale al - Tiempo de Tiempo

entrenamiento de | deportista el tiempo trabajo Repeticiones

la velocidad que se trabaja es de 6 Series
a 10 segundos la - Frecuencia Distancias - Ficha o]
frecuencia  cardiaca cardiaca Alta formulario de
oscila alos 180pxm Baja observacion.
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VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADORES TECNICAS E
DEPENDIENTE INSTRUMENTOS
Programa de
entrenamiento Se trata - Dosificacion - observacion

programa

entrenamiento

de

de un procedimiento
pensado para obtener
conocimientos,

habilidades y

capacidades.

Entrenamiento

Procedimiento

Conocimiento

Tiempo de entrenamiento

Habilidad destreza

- instrumento

- guia de

observacioén
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CAPITULO Il

3. MARCO METODOLOGICO
3.1. METODO CIENTIFICO

Los métodos que se utilizaran en el siguiente proyecto en los futbolistas
categoria 16 del Centro Deportivo Olmedo de la ciudad de Riobamba en
términos generales se lo ejecutaran mediante el método inductivo, deductivo,
porque vamos de lo simple a lo complejo de la investigacion, presentando la

propuesta para su aplicacion.

3.1.1. TIPO DE INVESTIGACION

Esta sera una investigacion descriptiva, porque aqui se analizara el fenomeno,
el hecho o problema que se suscita en el Centro Deportivo Olmedo de la
ciudad de Riobamba que es la base del problema de nuestra investigacion
con la profundidad del caso o amerite y correlacionar con el Unico objetivo de
verificar la interrelacion de las variables de estudio.

3.1.2. DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio del presente proyecto en el Centro Deportivo Olmedo de la ciudad
de Riobamba, serd de campo con la observacion directa de los
acontecimientos que ocurran en la investigacion, también se apoyaran

mediantes consultas bibliogréaficas y técnicas de educacion documental.

3.1.3 TIPO DE ESTUDIO

Este tipo de investigacion es de caracter longitudinal porque en el futuro con
la informacion obtenida mas la guia, se puede obtener los resultados positivos

aplicando una nueva investigacion.
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3.2. POBLACION Y MUESTRA

3.2.1 POBLACION

Tomaremos como universo la poblacién de un grupo de 20 jugadores de futbol
categoria sub 16, de las cuales obtendremos informacion.

3.2.2. MUESTRA

Siendo un grupo pequefio se trabajara con toda la poblacion.

3.3. TECNICAS E INTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Las técnicas a utilizarse en el presente estudio seran las siguientes:

Encuestas

Test

3.4. TECNICAS PARA EL ANALISIS E INTERPRETACION DE
RESULTADOS.

Luego de la aplicacion y validacion de los instrumentos de investigacion se
procedera a la codificacion inmediata, para la clasificacion de las respuestas

las mismas que seran tabuladas en forma normal.
Se elaboraran cuadros, tablas estadisticos y graficos que nos permitan

comprender e interpretar cada uno de los datos para de esta manera poder

arribar las conclusiones y recomendaciones.

71



3.5. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

ANALISIS E

ENCUESTAS

DE LA CATEGORIA SUB 16.

1.- ¢EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD CON BALON MEJORARIA

ENCUESTAS

SU MOTIVACION, EN QUE NIVEL?

INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS DE LA
ENCUENTA A LOS FUTBOLISTAS DEL CENTRO DEPORTIVO OLMEDO

TABLA N°4
NIVELES N° DE FUTBOLISTAS | PORCENTAJES
EXCELENTE 6 30%
MUY BUENA 12 60%
BUENA 1 5%
REGULAR 1 5%
TOTAL 20 100%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

GRAFICO N°8

(EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD CON BALON MEJORARIA SU
MOTIVACION EN QUE NIVEL?

B EXCELENTE m MUY BUENA BUENA  mREGULAR

5% 5%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

ANALISIS E INTERPRETACION: De 20 futbolistas encuestados el 60%
piensa que la velocidad con balon elevaria su motivacion en un nivel
excelente, el 30% en un nivel muy bueno, y un 10% en un nivel entre buena y
regular; Por lo tanto el entrenador debe motivar su entrenamiento de velocidad

con balén.
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2.- ¢EN QUE POSICION SE DESENVUELVE DENTRO DEL CAMPO DE
JUEGO?

TABLA N° 5
POSICION N° DE FUTBOLISTAS | PORCENTAJES
ARQUERO 2 10%
DEFENSA 5 25%
VOLANTE 7 35%
DELANTERO 6 30%
TOTAL 20 100%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

GRAFICO N° 9

¢EN QUE POSICION SE DESENVUELVE DENTRO DEL CAMPO
DE JUEGO?

B ARQUERO m DEFENSA VOLANTE m DELANTERO

s

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

ANALISIS E INTERPRETACION: De 20 futbolistas encuestados, el 35% que
representa 7 jugadores ocupan la posicibn de VOLANTES, el 30% que
equivale a 6 jugadores ocupan la posiciéon de DELANTEROS, el 25% que es
igual a 5 jugadores de futbol desempefian la funcion de DEFENSAS y un 10%
que equivale a 2 jugadores de futbol; Podemos concluir que la posicion de
juego mas ocupada por los futbolistas es de Volante o medio campo, con el
35%.
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3.- ¢COMO LE GUSTARIA DESARROLLAR LA VELOCIDAD EN LOS
ENTRENAMIENTOS?

TABLA N°6
METODO N° DE FUTBOLISTAS | PORCENTAJES
CON BALON 17 85%
SIN BALON 3 15%
TOTAL 20 100%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

GRAFICO N° 10

¢COMO LE GUSTARIA DESARROLLAR LA VELOCIDAD
EN LOS ENTRENAMIENTOS?

m CON BALON mSIN BALON

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

ANALISIS E INTERPRETACION: De cada 20 jugadores encuestados, el 85%

gue representa 17 jugadores opinan que les gustaria desarrollar la velocidad

con balén, el 15% que equivale 3 jugadores desearian desarrollar la velocidad

sin balon; El entrenador debe cambiar su método de entrenamiento ya que

sus jugadores se sienten mas gustosos de entrenar la velocidad con balén.

74



4.-,CUAL ES EL RENDIMIENTO FISICO (VELOCIDAD) QUE OBTUVO
DURANTE LA PRETEMPORADA?

TABLA N°7
NIVEL N° DE FUTBOLISTAS | PORCENTAJES
EXCELENTE 6 30%
MUY BUENA 9 45%
BUENA 4 20%
REGULAR 1 10%
TOTAL 20 100%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

GRAFICO N° 4

4.- ¢CUAL ES EL RENDIMIENTO FISICO (VELOCIDAD) QUE
OBTUVO DURANTE LA PRETEMPORADA?

5%
B EXCELENTE ™ MUY BUENA BUENA ® REGULAR

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo

Elaboracién: Jorge Gaguancela

ANALISIS E INTERPRETACION: De 20 jugadores encuestados, el 45% que
representan 9 jugadores su rendimiento fisico fue excelente, el 30% que
equivale a 6 jugadores su rendimiento fisico fue muy bueno, el 20% que
representa 4 jugadores su rendimiento fisico fue bueno y por ultimo el 10%
gue representa 1 jugador su condicion fisica fue regular Concluiremos que el
nivel mas aceptado por los futbolistas es muy bueno con el 45% seguido de

excelente con el 30%.
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5.-¢ CONSIDERA QUE EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD CON
BALON MEJORARIA SU CONDICION TECNICA?

TABLA N°8
NIVEL N° DE FUTBOLISTAS | PORCENTAJES
EXCELENTE 8 40%
MUY BUENA 7 35%
BUENA 3 15%
REGULAR 2 10%
TOTAL 20 100%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

GRAFICO N° 5

5.- ;CONSIDERA QUE EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD
CON BALON MEJORARIA SU CONDICION TECNICA?

W EXCELENTE ™ MUY BUENA BUENA ® REGULAR

10%

15%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracion: Jorge Gaguancela

ANALISIS E INTERPRETACION: De cada 20 jugadores encuestados, el 40%
que representa 8 jugadores piensa que el entrenamiento de velocidad con
balén mejoraria la condicion técnica en un nivel excelente,el 35% que equivale
7 jugadores opinan en un nivel muy buena, el 15% que representa 3 jugadores
creen que en un nivel buenay por ultimo el 10% que equivale 1 jugador opina
en un nivel regular; Concluiremos que la mayoria dijeron que mejoraria en un

nivel excelente la velocidad con balén con el 40%.

76



6.-¢ QUE TIEMPO LE DEDICA AL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD
CON BALON?

TABLA N° 9
TIEMPO N° DE FUTBOLISTAS | PORCENTAJES
10-15 MINUTOS 10 50%
15-20 MINUTOS 8 40%
20-25 MINUTOS 2 10%
25-30 MINUTOS 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

GRAFICO N° 13

6.- ¢QUE TIEMPO LE DEDICA AL ENTRENAMIENTO
DE LA VELOCIDAD CON BALON?

m1015 m1520 w2025 m2530

0%

10%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

ANALISIS E INTERPRETACION: De 20 jugadores encuestados, el 50% que
representa 10 jugadores entrenan de 10 a 15 minutos la velocidad con baldn,
el 40%que equivale 8 jugadores practican entre los 15 y 20 minutos la
velocidad con balon, el 10% que representa 2 jugadores entrenan alrededor
de 20 y 25 minutos. El entrenador debera tomar en cuenta mediante su

planificacion cual es el tiempo adecuado para entrenar la velocidad con balon.
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TEST

TABLA N°10
TEST DE30MTS
Ne de
jugadores | TIEMPO | EXCELENTE MUY BUENO BUENO | REGULAR
1 4"75 X
2 444 X
3 4"61 X
4 4''88 X
5 5'"15 X
6 4"50 X
74 4"69 X
8 4"70 X
S 4"35 X
10 4"50 X
11 4"69 X
12 5'"16 X
13 4'"36 X
14 4"79 X
15 4"72 X
16 4''93 X
£ 54 4"77 X
18 445 X
19 4'"13 X
20 3"61 X

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

GRAFICO N°14

TEST DE 30MTS

B EXCELENTE = MUY BUENO BUENO mREGULAR

59 10% 5%
(]

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

ANALISIS E INTERPRETACION: De20 jugadores aplicados el test de 30
metros, el 80% que representa 16 jugadores su velocidad pura es muy buena,
el 10%que representa 2 jugadores su velocidad pura es regular ,el 5% que

equivale 2 jugadores su velocidad pura es excelente y el otro 5% que

representa 2 jugadores su velocidad pura es buena.

78



TEST DE 60M
N2 | TIEMPO EXCELENTE MUY BUENO BUENO REGULAR
1 8"30 X
2 756 X
3 746 X
4 3"46 X
= 768 X
= 7'"10 X
7 706 X
8 760 X
S 38"30 X
10 8"26 X
11 723 X
12 817 X
13 8"47 X
14 7"74 X
15 8"15 X
16 8''28 X
17 7''20 X
18 7''"60 X
13 8'"'28 X
20 777 X

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

GRAFICO N° 15

TEST DE 60 MTS

B EXCELENTE ®mMUYBUENO mBUENO ®REGULAR

0%

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

ANALISIS E INTERPRETACION: De 20 jugadores aplicados el test de 60
metros, el 55% que representanll jugadores su maxima cantidad de
trabajoes muy buena, el 35%que representa 7 jugadores su maxima cantidad
de trabajo es buena, el10% que equivale 2 jugadores su velocidad pura es

regular.
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TEST DE KOVAC'S MODIFICADO
Ne | TIEMPO EXCELENTE REGULAR
1 4'00" x
2 4'00" x
3 4'00" x
4 210" x

= 2'10" x

= 310" x
7 311" x
s 312" x
=) 313" x
10 245" x

11 2'4a5" x

12 510" x
13 3'so” x
14 3's0” x
is 3's0" x
16 3's0" x
17 218" x

is8 2s" x

1S 3'00" x
20 3'00" x

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

GRAFICO N° 16

Test de Kovac's

M Excelente ™ Regular

Fuente: Encuestas Centro Deportivo Olmedo
Elaboracién: Jorge Gaguancela

ANALISIS E INTERPRETACION: De 20 jugadores aplicados el test de
Kovac’s, el 70% que representan 14jugadores sus cualidades fisico-técnicas
de trabajo son regulares, el 30% que equivale 6 jugadores sus cualidades

fisico-técnicas de trabajo son excelentes.
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CAPITULO IV

4. CONCLUSION Y RECOMENDACION

4.1. CONCLUSIONES

Al dedicar un tiempo limitado del entrenamiento especifico de la
Velocidad con balon, la metodologia no es adecuada ya que se tiene
que distribuir correctamente, para formar jovenes futbolistas en
diferentes componentes fisicos, técnicos y tacticos.

De acuerdo con los resultados obtenidos podemos observar que los
futbolistas juveniles de Centro Deportivo Olmedo  entrenan la
velocidad entre  10-15 min, pudiendo notar que se dedica muy poco
tiempo para entrenar especificamente la velocidad con balon.
Mediante las aplicaciones de los test, concluimos que la planificacion
de la velocidad con bal6n, para obtener un adecuado rendimiento
técnico de los futbolista juveniles del centro deportivo olmedo, es
necesaria por cuanto permite obtener resultados favorables en su

aplicacion durante los partidos.

4.2. RECOMENDACIONES

La aplicacion de test se debe desarrollar cada trimestre para poder
apreciar los resultados.

Debe existir una formacién progresiva, es decir que se desarrolle en las
bases desde tempranas edades, esto implica un mayor nivel de
preparacion mediante la planificacion del entrenamiento en cuanto al
desarrollo de la velocidad con balon.

Dar mayor importancia a la velocidad, especificamente cuando se trata

de la utilizacion del implemento que es el balén, ya que mediante este
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tipo de trabajo de velocidad con balon se puede optimizar el tiempo y
asi trabajar de forma conjunta varias condiciones técnicas del futbol.

Es necesario establecer un modelo integral de planificacion en el
Centro Deportivo Olmedo en las divisiones inferiores, para desarrollar
las capacidades técnicas y obtener rendimientos Optimos dentro la

competencia.
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CAPITULO V

PROPUESTA

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD

ESCUELA DE: CULTURA FiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
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DESARROLLAR UNA GUIA DE ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD
CON BALON EN LA DEFINICION DE TIRO AL GOL EN LOS
FUTBOLISTA DEL CENTRO DEPORTIVO OLMEDO CATEGORIA 16 EN

LA CIUDAD DE RIOBAMBA ANO 2012-2013.

Autor: Jorge Gaguancela Tutor: Lic. Henry Gutiérrez

RIOBAMBA-ECUADOR
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INTRODUCCION

No es siempre facil y divertido ensefiar la velocidad con balon en la
definicion de la técnica del tiro al gol, si hablamos de conseguir un éxito

temporal, en realidad solo se necesita cuatro cosas:

Jugadores con talento

Recursos de motivacion

Entrenamientos diarios

e Quia

En la cual el entrenador aplique conocimientos nuevos que va a
fortalecer al mejor desenvolvimiento de los jugadores en la definicién de

tiro al gol.

Los ejercicios que se van a proponer en esta guia, orienta hacia factores
muy especiales y esenciales de la practica, que plantearan en un
entrenamiento variado sobre el concepto de un juego moderno la cual se
basa en la técnica de velocidad con balon en la definicion de tiro al gol,

el ritmo y la dureza del mismo.

Es importante que este documento lo consulten los entrenadores del
Centro Deportivo Olmedo, dedicadas a la ensefianza del futbol, para que
de esta manera se enriquezca su practica y se tome en cuenta las
variaciones propias de cada situacidon de juego, la adapten a sus

necesidades, pero sobre todo al jugador que asiste a sus entrenamientos
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con el deseo de superar toda adversidad que se le presente en el momento

de la definici6n al gol.

Descripcion de la estructura de la guia:

La guia tiene como objetivo establecer las bases de la ensefianza de los

fundamentos técnicos tanto de la velocidad con la definicién del tiro al
gol en una situacién de juego en acciones ofensivas, asi como el
desarrollo de las cualidades fisicas; para ello, la guia propone realizar un
conjunto de actividades que facilitaran al jugador el aprendizaje

sistematico a través de una excelente metodologia.
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OBJETIVO GENERAL:

e Desarrollar una guia de ejercicios en base a la velocidad con balon
para la técnica en la definicion de tiro al gol en los jugadores de
futbol del Centro Deportivo Olmedo categoria 16 en la ciudad de

Riobamba afio 2012-2013.

OBJETIVO ESPECIFICO:

e Facilitar la Iabor del entrenador para la ensefianza y practica de la
velocidad con baldn en la definicion del tiro al gol, la cual debe
planearse cuidadosamente para proporcionar a los jugadores, a
través de una guia bien definida, a un ritmo adecuado y a una

progresion metddica y constructiva, para una ensefianza adecuada

del futbol.
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JUSTIFICACION

El presente trabajo tiene como objetivo exponer la experiencia
desarrollada en el Centro Deportivo Olmedo con los jugadores de

futbol categoria 16 en la ciudad de Riobamba afio 2012-2013.

Mi proyecto nos permitira poner en practica los conocimientos
investigados y realizados durante el periodo de investigacion ya que
como futuros entrenadores deportivos se puede conocer la vivencia
en el ambiente en el cual nos vamos a desenvolver en lo posterior,
conociendo las dificultades que tiene y trata de corregir para seguir
adquiriendo experiencia para la vida profesional. En al campo
investigativo es importante que nos demos cuenta en que porcentaje
contribuimos y cuales son los beneficios que obtenemos para el

enriquecimiento profesional y personal.

DEFINICION DE VELOCIDAD. Podemos decir de forma general

gue la velocidad es la capacidad de un individuo de desplazarse de

un lugar a otro en el menor tiempo posible.
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Segun Grosser, la velocidad en el deporte se define como la
capacidad de conseguir en base a procesos cognoscitivos, maxima
fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular y, una
rapidez maxima de reaccion y de movimiento en determinadas

condiciones establecidas.

DEFINICION DEL TIRO._ El tiro es la accion técnica que consiste en

todo envio consciente de balon sobre la porteria contraria.

Es la accion suprema del futbol y el Ultimo golpeo de balén que realiza
un atacante sobre la porteria adversaria. Para realizar dicha accion
técnica, cualquier superficie de contacto es valida si no modifica las

leyes del reglamento.
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EJERCICIOS DE VELOCIDAD

CALENTAMIENTO

El calentamiento del cuerpo debe ser hacerse antes de
toda practica que requiera correr a la maxima velocidad.
Lo ideal es que gaste de 5 a 15 minutos tratando de
incorporar tantos grupos de musculos como sea posible
con un trote lento, corriendo de medio lado, hacia atras y
demas. Es muy importante también calentar de manera
dinAmica. Esto disminuye el desgaste muscular, lo cual
reduce el riesgo de lesiones. Empiece con un trote
llevando sus talones hasta atras, tratando de tocar su
cola. Esto va a aflojar sus tendones. Para los musculos
cuadriceps, se puede trotar llevando las rodillas tan alto
como se pueda. Sin inclinarse hacia atras. El masculo de
la pantorrilla se puede calentar si se trota y de vez en
cuando se levanta para cada pierna. Recuerde que el
calentamiento debe incrementar la intensidad

gradualmente.
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VELOCIDAD DE REACCION

Cuando todos los rondos estén en actividad y pase 17, el
entrenador tendra 3 opciones:

Sidice 1, cada rondo va a maxima velocidad al lado derecho;
si dice 2 el rondo ira a maxima velocidad hacia la izquierda;

y st dice 3 el rondo ir4 en diagonal.

PRHIHIHXNCA

Tiempo de | N°de repeticiones Micropausa Intensidad

trabajo: 5’ 10 I Maxima

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Inicia la jugada el portero con un pase a uno de los 3 atacantes que
estaran en medio campo. En el momento que el portero toque la
pelota los 2 defensas saldran a maxima velocidad a la frontal del area.
En el momento que uno de los 3 atacantes controle la bola, saldran a
maxima velocidad e iniciardn un ataque lo mas rapido posible de 3x2.
Los defensas deberan de evitar que finalicen el ataque y los atacantes

finalizar en gol.
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Series:

2
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Macropausa:

3

Micropausa:
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DOSIFICACION

N T.T S R | Macro.P | Micro.P I

1 15’ 4 3 4 2’ Minm
2 14’ 5 3 4 2’ Minm
3 15’ 4 3 4’ 2’ Minm
4 13’ 5 4 4’ 2’ Minm
5 13’ 5 5 5’ 2’ Minm
6 15’ 4 5 5’ 2’ Minm
7 18 5 5 6’ 2’ Minm
8 15’ 5 3 5’ 2’ Minm
9 15’ 5 3 6’ 2’ Minm
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA DE CULTURA FISICA'Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Encuesta a los Jugadores de futbol categoria sub 16 del Centro Deportivo

Olmedo

A nombre de la Escuela de Cultura Fisicay Entrenamiento Deportivo reciba
un cordial saludo, con la finalidad de investigar la velocidad de balén en la

técnica de definicién de tiro _al gol Ruego contestar de la manera mas

sinceray objetiva las siguientes preguntas.

LEA DETERMINADAMENTE LA PREGUNTA Y MARQUE UNA X.

1.- ¢EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD CON BALON MEJORARIA
SU MOTIVACION, EN QUE NIVEL?

EXCELENTE
MUY BUENA
BUENA
REGULAR

N AN N /N
N N N N

2.- ¢EN QUE POSICION SE DESENVUELVE DENTRO DEL CAMPO DE
JUEGO?

ARQUERO (
DEFENSA (
DELANTERO (
VOLANTE (

N/ N N N
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3.- ¢COMO LE GUSTARIA DESARROLLAR LA VELOCIDAD EN LOS
ENTRENAMIENTOS?

CON BALON ( )
SIN BALON ( )

4.- ;CUAL ES EL RENDIMIENTO FISICO (VELOCIDAD) QUE OBTUVO
DURANTE LA PRETEMPORADA?

EXCELENTE
MUY BUENA
BUENA
REGULAR

~ A~ ~ ~
~—~ ~— ~ ~

5.- ;:CONSIDERA QUE EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD CON
BALON MEJORARIA SU CONDICION TECNICA?

EXCELENTE ( )
MUY BUENA ( )
BUENA ( )
REGULAR ()

6.- ¢ QUE TIEMPO LE DEDICA AL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD
CON BALON?

10-15 MINUTOS ( )
15-20 MINUTOS ( )
20-25 MINUTOS ( )

Gracias por su colaboracion.
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