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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo determinar la incidencia
que tiene la metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida en el
incremento de la rapidez en los futbolistas de la categoria sub 12de la
Federacion Deportiva de Los Rios durante el afio 2016.

Una vez detectado el problema gracias a la investigacion de campo se
procede a la construccibn del Marco Tebrico para fundamentar
apropiadamente las variables de la investigacion, en base a la informacién
recopilada de libros, folletos revistas, e Internet. Una vez establecida la
metodologia de la investigacion se elaboraron los instrumentos adecuados
para el procesamiento de la misma que sirve para hacer el analisis mediante
un pre test y un post test, procediéndose a analizar estadisticamente los
datos obtenidos, pudiendo asi establecer las conclusiones y
Recomendaciones pertinentes.

En funcién de lo revelado por la investigaciébn se procede a plantear la
propuesta de solucién, la misma que contempla una guia metodolégica que
va a servir de ejemplar para lograr resultados significativos en los clubes de

todo el pais.
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1. INTRODUCCION

El fatbol es un deporte intermitente, que se caracteriza por su dinamismo,
debido a gran variedad de acciones técnico- tactica que se desarrollan
durante los 90 minutos que dura el juego. Esto requiere cierto grado de
rigurosidad en la preparacion del futbolista, para que pueda enfrentar con

éxito las diferentes acciones técnicas - tacticas que exige este deporte.

Por lo que la preparacion del futbolista esta compuesta por los siguientes

componentes:
Preparacién técnica:

Tiene que ver con el dominio de ejecucion de los diferentes elementos
técnico que conforman este deporte como son: pases, recepcion, tiros al

arco, conduccion etc.
Preparacion tactica

Su objetivo es aplicar los fundamentos técnicos para resolver determinadas

situaciones ofensivas o defensivas durante el desarrollo del juego.
Preparacioén psicoldgica

Su objetivo es garantizar la predisposicion del jugador para resolver las
diferentes situaciones que se presentan durante el juego, por parte del

adversario.

Preparacion teorica

XV



Tienen como objetivo brindar los elementos tedricos como el reglamento etc.,

gue el jugador tiene que conocer para aplicar en el juego.
Preparacion fisica

Tiene como finalidad el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y
coordinativas, que tienen incidencia directa en los resultados de este

deporte

El desarrollo de la preparacién fisica tiene gran incidencia en el aprendizaje
de los fundamentos técnico tactico y en los resultados deportivos del fatbol.
Es por ello que surge la necesidad de realizar esta investigacion con vista a
dar solucién a las dificultades que presentan los futbolistas de la categoria
sub 12, en el desarrollo de la rapidez. Esta investigacion tiene como titulo:La
metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida y su incidencia en el
incremento de la rapidez en los futbolistas de la categoria sub 12 de la
Federacion Deportiva de Los Rios durante el afio 2016 y su objetivo es
determinar la incidencia de la metodologia para el desarrollo de la fuerza
rapida en el incremento de la rapidez en los futbolistas de la categoria
sub 12 de la Federaciéon Deportiva de Los Rios durante el afio 2015. Esta

investigacion esta estructurada en tres capitulos, de la siguiente forma:

En el primer capitulo: se hace referencia a la problematica que conllevo
a realizar la investigacion, la que parte del analisis de los datos obtenidos de

un estudio exploratorio que se realiz6 mediante la aplicacién de un pre test

XVi



con el objetivo de analizar el nivel de nivel de desarrollo de la rapidez en

los futbolistas de la categoria sub 12que fueron objeto de investigacion.

En el segundo capitulo: se hace un analisis sobre las experiencias
investigativas relacionadas con el tema y sobre los aspectos tedricos de la

variable dependiente e independiente del tema que fue objeto de estudio.

En el tercer capitulo: se demuestran la recoleccién de datos asi como
su analisis estadistico, las conclusiones y recomendaciones en base al
analisis realizado.

En el cuarto capitulo encontramos sobre las propuestas para darle
solucién a la problemética sobre la que hace referencia esta investigacion, el
alcance del programa, la justificacion, los objetivos, se especifica como esta

estructurado el programa y los resultados que se esperan.

XVii



CAPITULO |

1.1 TEMA

LA METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA
RAPIDA Y SU INCIDENCIA EN EL INCREMENTO DE LA RAPIDEZ EN
LOS FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA SUB 12 DE LA

FEDERACION DEPORTIVA DE LOS RIOS DURANTE EL ANO 2016.



1.2 MARCO CONTEXTUAL

1.2.1 Contexto internacional

La fuerza es una capacidad o cualidad motriz condicional que se

caracteriza por los procesos de transformacion de energia.

El diccionario explica que es “la capacidad fisica de obrar y resistir, de
producir un efecto o trabajo o la capacidad que tiene un individuo para
oponerse o vencer una resistencia”. En lo que atafie a la condicién fisica,
definiremos la fuerza como la capacidad de vencer una resistencia con la
contraccién producida por los muasculos, es decir, con la capacidad que

tienen de realizar un trabajo.

La fuerza, o la capacidad para expresarla, es una caracteristica fisica
basica que determina la eficacia del rendimiento en el deporte. Cada
deporte varia en sus exigencias de fuerza y, en interés de la
especificidad, debemos examinar sus relaciones con la velocidad y la

resistencia.

Podemos dividir la fuerza en 2 grandes grupos, fuerza en la que no hay

movimiento (isométrica), y fuerza con movimiento (isotonica).

El fatbol de hoy con sus nuevas reglas y metodologias de entrenamiento
esta caracterizado por llevarse a cabo a un ritmo intenso, que requiere de
los jugadores el maximo empefo. Por lo que resulta imposible concebir

las caracteristicas del futbol moderno sin destacar la velocidad.



La rapidez es la capacidad del individuo de desplazarse de un lugar a
otro en el tiempo mas corto posible; por lo tanto, la relacion entre espacio
y tiempo o bien la ejecucién de un conjunto de actos motores rapidos que
forman un gesto deportivo completo, dirigido a la obtenciébn de una
performance. Por consiguiente, podemos decir que la rapidez se refiere a
la motricidad particular o, mejor aun, segmentaria (huesos) y sectorial
(haces musculares), mientras la velocidad involucra la motricidad general.
Asi tendremos ejercicios de rapidez dirigidos a incrementar la velocidad y
viceversa. Estos ejercicios constardn de movimientos ciclicos de gran
amplitud y aceleracion progresiva. Los ejercicios ciclicos seran realizados

sin sobrecarga para favorecer la méaxima rapidez de ejecucion.

1.2.2 Contexto nacional
Los entrenadores de fatbol, de la provincia de Los Rios deben tener
conocimientos acerca de la metodologia para el desarrollo de la fuerza,
que se requiere en la preparacion fisica de los futbolistas comprendidos
en estas edades, donde se debe tener en cuenta las caracteristicas
anatomofisiologicas, los métodos, los medios y la carga de
entrenamiento para el desarrollo de esta capacidad en estas edades,
teniendo en cuenta la importancia que tienen el desarrollo de la misma ,
para la preparacion fisica de los futbolistas de estas categorias, la que
tiene como objetivo el desarrollo integral que sirve como base para la
formacion, de las diferentes etapas de la preparacion del futbolista

hasta llegar alcanzar la maestria deportiva en las categorias superiores.



1.2.3 Contexto local

Los futbolistas de la Federacion Deportiva de Los Rios, de la categoria
sub 12 afios, han presentado dificultades en el desarrollo de la rapidez de
traslacion,: que ha repercutido de forma negativa en el rendimiento
fisico de estos jugadores, lo que se ha evidenciado en la lentitud de los
desplazamientos que han ocasionado una disminucion de la capacidad
ofensiva y defensiva de las acciones técnico- tacticas que se realizan

estos futbolistas durante el juego.



1.3 SITUACION PROBLEMICA

Durante el presente cuatrienio se ha notado que los futbolistas de la
Federacion Deportiva de Los Rios, de la categoria sub 12 afios, han
presentado dificultades en el desarrollo de la rapidez de traslacion,: que
ha repercutido de forma negativa en el rendimiento fisico de estos
jugadores, lo que se ha evidenciado en la lentitud de los
desplazamientos que han ocasionado una disminucion de la capacidad
ofensiva y defensiva de las acciones técnico- tacticas que se realizan

estos futbolistas durante el juego.

Para el incremento de la rapidez, se requiere de la utilizacién de
métodos, procedimientos y recursos, que se correspondan, con las
exigencias metodoldgicas que exige el desarrollo de esta capacidad.

El desarrollo de la rapidez, se mide mediante la magnitud fisica de la
velocidad, que se calcula a través de la formula V = S/T. En la medida
gue disminuyen los tiempos en que el deportista recorre un espacio

determinado, se puede afirmar que hay una mejora de la rapidez.

Se conoce desde el punto de vista cientifico - metodolégico que el
desarrollo de la fuerza rapida es proporcional a la rapidez, o sea en la
medida que aumenta la fuerza muscular existe una tendencia a la
disminucién de los tiempos recorridos en una determinadas distancia,

por lo que la fuerza es una capacidad que esta ligada al desarrollo de la



rapidez de los movimiento ciclicos y aciclicos en el deporte. Jones, P.,

Bampouras, T., & Marrin, K. (2015)

Esto implica que los entrenadores de fatbol, deben tener
conocimientos acerca de la metodologia para el desarrollo de la fuerza,
que se requiere en la preparacion fisica de los futbolistas comprendidos
en estas edades, donde se debe tener en cuenta las caracteristicas
anatomofisiologicas, los métodos, los medios y la carga de
entrenamiento para el desarrollo de esta capacidad en estas edades,
teniendo en cuenta la importancia que tienen el desarrollo de la misma ,
para la preparacion fisica de los futbolistas de estas categorias, la que
tiene como objetivo el desarrollo integral que sirve como base para la
formacién, de las diferentes etapas de la preparacién del futbolista

hasta llegar alcanzar la maestria deportiva en las categorias superiores.



1.4 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Grafico 1. Arbol del problema
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1.4.1 Problema General o Basico

¢Cudl es la incidencia de la metodologia para el desarrollo de la
fuerza rapida en el incremento de la rapidez en los futbolistas de la
categoria sub 12 de la Federacion Deportiva de Los Rios durante el afio

20167

1.4.2 Sub Problemas o Problemas Derivados

¢ Cuél es el nivel de desarrollo de la rapidez con y sin balén en los

futbolistas de la categoria sub 127?

¢, Qué tipo es la metodologia que utilizan los entrenadores para el

desarrollo de la fuerza rapida en los futbolistas de categoria sub 12?

¢,Cual es la efectividad de la metodologia para el desarrollo de la
fuerza rapida en el incremento de la rapidez de los futbolistas de

categoria sub 12?



1.5 DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

2 Delimitacion Espacial

4

En el estadio de la Federacion Deportiva Provincial de Los Rios, en la

ciudad de Babahoyo

Delimitacién Demografica

Dirigentes de la Asociacion Provincial de Futbol, Entrenadores,

deportistas de la categoria sub-12 y padres de familia.

Delimitacion

Afo 2016

Temporal

Cuadro 1
LINEAS DE INVESTIGACION DE LA CARRERA CULTURA FISICA
MATRIZ BABAHOYO
MODALIDAD PRESENCIAL
LINEA DE LINEAS DE LINEA DE
INVESTIGACION DE | INVESTIGACION | INVESTIGACION ISI:IJ\:';E S%':}i‘?; g: OBIETIVOS
LA UNIVERSIDAD FACULTAD DE LA CARRERA
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO OBJETIVO 3: DEL
PLAN NACIONAL
DEL BUEN VIVIR
MEJORAR LA
CALIDAD DE
DEPORTE VIDA DE LA
ADAPTADO POBLACION.
. TALENTO
EDUCACIONY HUMANG TR
DESARROLLO p
SOCIAL EDUCACIONY | FISICAY SALUD.
DOCENCIA

ACTIVIDAD FISICA
GERONTOLOGICA

EDUCACION FISICA,
RECREACION Y
ociIo

OBJETIVO 3: DEL

PLAN NACIONAL

DEL BUEN VIVIR
MEJORAR LA
CALIDAD DE
VIDA DE LA
POBLACION.

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo




1.6 JUSTIFICACION

La importancia que tiene el desarrollo de esta investigacion consiste en
qgue contribuira al perfeccionamiento de la preparaciéon fisica de los

futbolistas de las categorias iniciales.

Los resultados de este trabajo incidiran favorablemente en el
desarrollo fisico de los futbolistas de la categoria sub 12 y en el trabajo
metodolégico que realizan los entrenadores de este deporte en la
Federacion Deportiva de Los Rios, lo que se evidenciara con el
incremento de la rapidez en los futbolistas que fueron investigados en
los desplazamientos en el terreno de fatbol en una menor unidad de
tiempo y en el rendimiento fisico — deportivo durante la ejecucion de las
diferentes acciones técnico- tacticas ofensivas y defensivas que se

desarrollan durante el juego.

Los beneficiarios directos de los resultados de esta investigacion
seran los futbolistas de la categoria sub 12 y los entrenadores de este
deporte en la Federacion Deportiva de Los Rios.

Aplicando un programa de ejercicios con meétodos de carga fisica,
carreras de velocidad con distancias de 30 metros utilizando el balén, y
otras sin balon se puede producir una mejoria en el aumentando de la

fuerza y con ello se pudo mejorar la rapidez.
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Este estudio es aplicable a procesos formativos de los clubes de la
provincia y el pais considerando, factores intrinsecos y extrinsecos entre

otros aspectos geograficos.
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1.7 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.7.1 Objetivo general

Determinar cual es la incidencia que tiene la metodologia para el
desarrollo de la fuerza rapida en el incremento de la rapidez en los
futbolistas de la categoria sub 12de la Federacion Deportiva de Los Rios

durante el ano 2016.

1.7.2 Objetivos especifico

Caracterizar la metodologia que utilizan los entrenadores para el

desarrollo de la fuerza répida en los futbolistas de categoria sub 12

Determinar el nivel de desarrollo de la rapidez con y sin balon en los

futbolistas de la categoria sub 12.

Disefiar una metodologia para el desarrollo de la fuerza rdpida que
contribuya al incremento de la rapidez en los futbolistas de categoria sub

12.

12



CAPITULO DOS

2.1 MARCO TEORICO

Dentro de la estructuracion del marco tedrico se demuestra la relacion
de las variables presentado en este proyecto. La fuerza rapida (variable
independiente), es una capacidad fisica del hombre que puede ser
trabajada de manera sistematica para la obtencion de buenos resultados
y para ello hemos utilizado derivado en el desarrollo dela rapidez (variable
independiente), que es lo que los autores de este trabajo investigativo

pretende lograr.

Para conocer las causas, efectos y una posible solucion hemos

estructurado este marco teérico de la siguiente manera.

Variable independiente: La metodologia para el desarrollo

de la Fuerza Rapida

o Concepto de fuerza rapida.-

] Efecto de entrenamiento de fuerza en las otras capacidades
Fisicas

J Potencia de arranque o salida

] Factores para la planificacion del desarrollo de la fuerza

° Indicaciones metodologicas para el desarrollo de la fuerza

13



° Métodos para el desarrollo de la fuerza

] Ejercicios para el desarrollo de la fuerza

Variable dependiente: La Rapidez

2.1.1 Marco conceptual

Fuerza Rapida.- Martinez, Mora, C., & Herrera, D.

(2013).Plantea que la fuerza rapida es la capacidad de superar con gran

rapidez, la oposicién al propio peso o al de un implemento deportivo.

Rodriguez-Matoso, D., Garcia-Manso, J. M., Sarmiento, S., de Saa, Y.,
Vaamonde, D., Rodriguez-Ruiz, D., & da Silva-Grigoletto, M. E. (2012).
describe que en los movimientos ciclicos la fuerza rapida constituye una
base decisiva para el rendimiento de: los velocistas, en el atletismo; los
saltadores de longitud y de altura, los velocistas, en el ciclismo; para la
capacidad de poner el balon en juego, en los jugadores de fatbol y en el
remo, sobre todo en las tripulaciones grandes de botes. La fuerza rapida
es una base importante para lograr un golpe de remo, que dé lugar al

avance.

Al analizar los conceptos dados por estos autores acerca de la fuerza

rapida se puede apreciar que coinciden en plantear la relacion que tiene
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esta capacidad fisica con la rapidez de los movimientos deportivos.
Por lo que podemos decir que la fuerza rapida es la capacidad que tiene
un individuo de realizar una contraccion muscular en la menor unidad de

tiempo posible al realizar un movimiento deportivo

Efecto de entrenamiento de fuerza en las otras

capacidades Fisicas

Sanchez-Séanchez, J., Pérez, S., Yague, J. M., Royo, J. M., & Martin, J.
L. (2015). Preparacion de fuerza rapida plantea que el desarrollo de la
fuerza influye directa o indirectamente en las demas capacidades
fisicas, donde juega un papel fundamental la metodologia empleada por

el entrenador con relacion a las caracteristicas especificas del deporte.

Es por ello que cuando se trabaja el desarrollo de la fuerza siempre esta
acompafado de otra capacidad fisica como es el caso de la fuerza rapida
y la resistencia a la fuerza, que son producto de la combinacién de las

capacidades condicionales de fuerza, rapidez y resistencia.

En el caso del futbol es un deporte que tiene caracteristicas
especificas que lo diferencian del resto de los deportes ya que es un
deporte intermitente donde prevalece la fuerza rapida en las diferentes

acciones técnico tacticos ofensivas y defensivas que se desarrollan
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durante el juego que requieren de movimientos rapidos y de resistencia a
la fuerza donde el futbolista tiene que mantener un rendimiento deportivo
estable durante los 90 minutos de duracién del partido. Es por ello que el
desarrollo de la fuerza y la rapidez tienen incidencia en los resultados de
este deporte, sin menos preciar el desarrollo de la resistencia como

explicamos anteriormente.

Potencia de arranque o salida

Ortega, A. (2005). plantea que la potencia de arranque o salida esta
presente en la mayoria de los deportes, desde la carrera de velocidad,
hasta los deportes en equipos, requieren de una alta velocidad para cubrir

una distancia dada, en el menor tiempo posible.

Es factible lograrlo solamente, si al comienzo de la contraccién muscular,
el atleta tiene la capacidad para generar un maximo de fuerza, en funcion
de crear una alta velocidad inicial. Una salida rapida, tanto al partir de una
posicion inmévil en la carrera de velocidad, como desde diferentes
posiciones en los deportes de equipos, depende del tiempo de reaccion y

de la potencia que el atleta puede ejercer en ese instante.

Mas adelante este autor hace referencia a que la velocidad de ejecucion

esta estrechamente relacionada con la fuerza, haciendo énfasis en que
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se esta relacion aumenta en la medida que el deportista lograr vencer
resistencias mayores, que conllevan a una mejora de la potencia o
velocidad de los movimientos al desplazarse el atleta en un espacio

determinado.

Factores para la planificacion del desarrollo de la fuerza

Ortega, A. (2005). Para la planificacion del entrenamiento con pesas

para jovenes se deben tener en cuenta los siguientes factores:

Objetivos del entrenamiento: se pueden utilizar con el objetivo del
desarrollo de los distintos tipos de fuerza como preparacion fisica general

y especifica del deportista.

Para el desarrollo de la fuerza rapida en entrenador debe tener
presente que para dar cumplimiento a este objetivo debe conocer la carga
gue debe aplicar a sus atletas, los métodos y los ejercicios que conlleven

al desarrollo de esta capacidad fisica.

De no conocer estos indicadores metodologicos, se corre el riesgo de
que el entrenamiento no surta el efecto deseado que se pretende

desarrollar en la clase de entrenamiento, por lo que se estaria influyendo
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indirectamente en el desarrollo de otras capacidades o tipos de fuerza

como es el caso de la resistencia a la fuerza.

Edad del deportista: este indicador es muy importante en el
momento de dosificar las cargas, puesto que el desarrollo
anatomofisiol6gico de los nifios y nifias varia de acuerdo a los diferentes

grupos de edades.

Al planificar los ejercicios para el desarrollo de la fuerza en la edades
comprendidas entre 15 y 16 afios no se deben aplicar ejercicios con
grandes intensidades ya que esto puede ser perjudicial para la salud y la
integridad fisica de los mismo, si se tiene en cuenta que el aparato

locomotor en estas edades no estd completamente osificado.

Experiencia deportiva: es necesario tener en cuenta la experiencia
deportiva anterior, al momento de planificar las cargas, debido a que
esto incide en el proceso de adaptacién y asimilacion de las cargas
fisicas que son aplicadas durante el entrenamiento para el desarrollo de

la fuerza répida..

Frecuencia y duracién del entrenamiento con pesas en relacion
con el entrenamiento especifico: para garantizar que se cumpla la fase
de super compensacion (adaptacién y recuperacién a las cargas) este

autor recomienda que se trabaje de 2 a 3 frecuencias semanales y que el
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tiempo de la duracion dedicado al trabajo de esta capacidad fisica
depende del tipo de fuerza que se pretende desarrollar. En el caso de la
fuerza rapida se requiere de menor tiempo que para la resistencia a la

fuerza.

Seleccion de los ejercicios adecuados: para la selecciébn adecuada
de los ejercicios se debe tener en cuenta la etapa de la preparacion en
que se encuentra el deportista, en la etapa competitiva y de preparaciéon
especialse deben utilizar los que mas se asemejen a la técnica de los

ejercicios especificos del deporte practicado.

Ubicacién del trabajo de los ejercicios de fuerza en relacién con el
entrenamiento especifico: El trabajo de fuerza puede ubicarse antes o
después del entrenamiento especifico. Si el objetivo es desarrollar la
fuerza rapida, es conveniente realizarlos antes y para el desarrollo de la
resistencia a la fuerza se deben realizar después Siempre se debe

concluirse el entrenamiento con ejercicios de flexibilidad.

Postura correcta durante la ejecucion de cada ejercicio: el
entrenador debe observar con especial atencion la postura adoptada por
sus atletas durante la realizacion de cada ejercicio, dado que la ejecucion
reiterada de ejercicios desde posiciones incorrectas: manos o0 pies

colocados de formas disparejas, tronco flexionado, etc., producen
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deformaciones en el sistema 0seo de los atletas comprendidos en estas

edades.

Indicaciones metodologicas para el desarrollo de la fuerza

Martinez, B. J. S. A., Gonzalez, D. P., & Llamazares, M. P. (2013): Para
el desarrollo de la fuerza se deben tener presente los indicadores

metodoldgicos siguientes:

Se puede dirigir el trabajo hacia los grandes grupos musculares
responsables de la postura y la musculatura de las piernas, teniendo en
cuenta que el abuso de estos ejercicios puede traer consecuencias sobre

el aparato éseo.

Los ejercicios de fuerza influyen también sobre las coordinaciones Inter
e intramusculares puesto que activan en momentos claves un alto
porcentaje de unidades motoras sincronizadamente. Los ejercicios deben
estar acordes con lo que facilita el medio auxiliar y las posibilidades de los

estudiantes.

Se buscara una estructura o forma didactica de partida, es decir seguir
una especie de metodologia partiendo de los ejercicios mas sencillos a los
mas complejos manteniendo posiciones iniciales comodas. Ejemplo,

desde la posicion de acostados de espalda, podemos realizar elevaciones
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arriba de un solo pie primero, y después el otro, elevar los dos a la vez,

elevarlos de forma alternada, después de elevarlos cruzarlos arriba, etc.

En una misma clase se procurard no cambiar de medios materiales para
evitar pérdidas de tiempo.
En la medida de lo posible se tratara que la forma en que se utilicen los
medios, permita que trabajen todos los estudiantes.
Algunos ejercicios o combinaciones entre ellos, son excluyentes para
algunos estudiantes.
Se puede dirigir el trabajo hacia los grandes grupos musculares
responsables de la postura y la musculatura de las piernas, teniendo en
cuenta que el abuso de estos ejercicios puede traer consecuencias sobre

el aparato éseo.

Se deben tener en cuenta los ejercicios que puedan resultar
potencialmente peligrosos que puedan provocar lesiones a los

estudiantes dentro de la clase.

Métodos para el desarrollo de la fuerza

Sanchez-Sanchez, J., Pérez, S., Yague, J. M., Royo, J. M., & Martin, J.
L. (2015). recomienda los siguientes métodos de entrenamiento para el

desarrollo de la fuerza en atletas principiantes a partir de las repeticiones:
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Método de poco peso y pocas repeticiones: con un peso que
permita realizar alrededor de 6 repeticiones por tandas con facilidad,
siendo el maximo de sus posibilidades 10 repeticiones. Este método
permite que exista una adaptacion muscular a la sobrecarga y que los

dolores propios de esta actividad sean asimilados correctamente.

Método de poco peso y muchas repeticiones: con un peso que
permita realizar mas de 6 repeticiones, generalmente entre 8 -12,
repeticiones por tandas. Este método permite que el organismo se adapte
a las cargas sin que se produzcan lesiones. La realizacion de los
ejercicios con poco peso permite asimilar rapidamente los hébitos
técnicos y conduce a un aumento considerable del volumen muscular

(hipertrofia) y con ello del peso corporal.

Método de pesos y repeticiones intermedias: con un peso que
permita realizar de 4 - 6 repeticiones por tandas. Este método permite un
mayor incremento de la fuerza en relacion con el método anterior, con un

menor incremento del volumen muscular y el peso corporal.

Método de mucho peso y pocas repeticiones: con un peso que
permita realizar de 1 - 3 repeticiones por tandas. Este método es el que
conduce al mayor incremento de la fuerza muscular en comparacion con

los métodos anteriores. Tiene una menor influencia sobre el volumen
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muscular y el peso corporal, por lo que los atletas aumentan su fuerza sin

aumentar apenas su peso corporal.

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza

Los ejercicios fisicos constituyen el medio por excelencia para el

desarrollo de las capacidades fisicas durante el entrenamiento deportivo

Se propone la siguiente clasificacion de ejercicios para el desarrollo de

la fuerza:

Ejercicios para superar el peso corporal

Estos ejercicios son los que mas se utilizan en las clases de Educacion
Fisica y en el entrenamiento deportivo con los atletas que no tienen
mucha experiencia deportiva entre ellos se pueden citar. flexiones y
extensiones de brazos, saltos desde diferentes posiciones, escalamientos

de sogas, tracciones en la barra fija, caminar en cuadrupedia , etc.

En el caso especifico de nuestra investigacion teniendo en cuenta las
caracteristicas anatomofisiologicas, que no tienen mucha experiencia en
el entrenamiento deportivo, y de que el objetivo que se persigue es el

desarrollo de la fuerza rapida de los musculos de las piernas, los autores
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decidieron trabajar el desarrollo de la fuerza con ejercicios de saltos y

carreras.

Ejercicios con comparfieros

Estos ejercicios tienen gran influencia sobre el desarrollo de La fuerza
de los grandes grupos musculares, ademas de que educan a los
estudiantes en la forma de utilizar sus propias fuerzas entre ellos
podemos citar (Carretillas, traslado sobre los hombros o de diferentes

formas de compairieros etc.

Variable independiente: La rapidez

w

Concepto velocidad.-

4 Lavelocidad en el futbol

5 Tipos de velocidad en el futbol

6 Factores que condicionan la velocidad
7 Relacion de fuerza con la velocidad

8 Entrenamiento para la velocidad

La velocidad es una de las capacidades fisicas mas importantes en la
practica de cualquier actividad fisica de rendimiento. La rapidez de
movimientos en las acciones deportivas es primordial, ya que la

efectividad en su ejecucién depende, en gran medida, de la velocidad con
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la que se realice. Es la capacidad fisica que nos permite llevar a cabo

acciones motrices en el menor tiempo posible.

De manera genérica, podemos decir, que la velocidad aumenta en funcion
de la fuerza. A los 23 afios, aproximadamente, habremos alcanzado el
100% de nuestras posibilidades ante esta capacidad. La velocidad se
desarrolla, como vemos, a muy temprana edad, pero hemos de decir que,
tras la flexibilidad, es la capacidad que involuciona mas deprisa, pues se

produce una pérdida progresiva a partir de los 25 afios.

La velocidad, para su desarrollo, depende de varios factores, como son
los musculares, los nerviosos, los genéticos, asi como la temperatura del

musculo.

La velocidad no es una capacidad pura, sino que es bastante compleja
e inherente al sistema neuromuscular del ser humano, mediante el cual se
realiza algun tipo de desplazamiento de una parte o de todo el cuerpo en
el menor tiempo posible. La rapidez con la que se realiza dicho

desplazamiento depende de:

- La velocidad de contraccion de los musculos implicados en el
movimiento.

- Laceleridad en la transmision del impulso nervioso.
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- Diversos factores fisicos: amplitud de zancada, estatura...

La mayoria de estos aspectos dependen, en gran medida, de la
herencia y son escasamente modificables mediante el entrenamiento.
Pese a ello, la velocidad es una cualidad que se puede mejorar, aunque

dentro de unos margenes estrechos.

La velocidad en el futbol

El fatbol de hoy con sus nuevas reglas y metodologias de
entrenamiento esta caracterizado por llevarse a cabo a un ritmo intenso,
gue requiere de los jugadores el maximo empefio. Por lo que resulta
imposible concebir las caracteristicas del futbol moderno sin destacar la

velocidad.

La velocidad del futbolista representa una caracteristica muy compleja,
que esta compuesta por diferentes capacidades psicofisicas: velocidad de
realizacion, velocidad de anticipacion, velocidad de decision, velocidad de
reaccion, velocidad de movimientos ciclicos y aciclicos, velocidad de

aceleracion y velocidad gestual. Anselmi, Horacio (2001)

Teniendo en cuenta las diferentes manifestaciones que existen, se

mencionaran cada una de ellas, pero el presente taller hace referencia
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explicita en la velocidad en el futbol, convirtiéndolo asi en un taller tedrico-
practico, donde se mencionaran desde conceptos, metodologia de
trabajo, factores de desarrollo, métodos, hasta un pequefio comparativo
entre trabajo de un velocista a un futbolista terminando con la explicacion
y demostracion practica de un entrenamiento de velocidad, cuyo Objetivo
es Mejorar la coordinacién neuromuscular, mejorar la técnica (el gesto, la
amplitud, concentracién psiquica, relajacion), mejorar la fuerza, mejorar la
velocidad de reaccion, mejorar la frecuencia de movimientos, mejorar la

resistencia anaerobica, mejorar la velocidad de desplazamiento

Tipos de velocidad

Existen diferentes tipos de velocidad segun Jones, P., Bampouras, T.,
& Marrin, K. (2015). Necesarios para el futbol. A su vez podemos dividir la

velocidad en:

e Ciclica :(correr a la misma velocidad con la misma frecuencia de
paso sobre una distancia determinada. Aciclica o gestual, aquella
en las que por ejemplo se conduce la pelota, se frena, se arranca,

se remata o se cambia de direccion.

e Velocidad de reaccién: o la velocidad de reaccionar rapidamente

ante un estimulo visual, la pelota, el compafero, o auditivo, la voz,

el silbato del arbitro, en el menor tiempo posible
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e Velocidad de aceleraciéon: es la capacidad de imprimir mas

potencia una vez comenzado un sprint.

e Velocidad de anticipacion o velocidad mental: Es también
llamada repentizacion, depende directamente del sistema nervioso
central y es la capacidad de saber que hacer antes que sucedan las
cosas con lo que ahorra tiempo y esta en el lugar y el momento
indicado antes que los demas ,llegando a un sitio, dando un pase o

definiendo una jugada.,

Y a mayor coordinacion mayor capacidad de cambiar de direccién y de
ser predecible para el rival , de resolver jugadas con gestos provistos de
economia de esfuerzo y repentizacion, de efectuar carreras impensadas y

de mejorar la técnica de carrera con y sin balon.

FACTORES QUE CONDICIONAN LA VELOCIDAD.

Existen diversos factores de los cuales depende la velocidad y podrian

dividirse en dos grandes grupos.

o Factores fisioldgicos
« Factor muscular relacionado con la velocidad de contraccién del

musculo, y queda determinado por Los factores limitados como La
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longitud de la fibra muscular y La viscosidad del musculo, La

estructura de la fibra muscular

Factor nervioso. Para que se realice la contraccibn muscular, se
necesita la participacion del sistema nervioso para transmitir el
impulso desde los receptores periféricos al cerebro y la respuesta de

éste a las fibras musculare

Factores fisicos. Existen diversos factores de tipo fisico que pueden
condicionar la velocidad, entre ellos estarian: La amplitud de zancada,
La frecuencia o la velocidad de movimientos segmentarios, La
relajacion y la coordinacion neuromuscular, La estatura. El peso, La

nutricion, La edad.

Relacion de fuerza con la velocidad

En la preparacion de la fuerza rapida, sefiala que la capacidad de

aplicar fuerza con la maxima velocidad posible determina los niveles de

potencia muscular, la cual ha sido considerada como un indicador clave

de la intensidad de esfuerzos fisicos. Este parametro, junto con la relacién

determinada entre la fuerza y la velocidad en distintos ejercicios, han sido

utilizados para describir las caracteristicas funcionales, asi como los
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efectos de los entrenamientos aplicados en diferentes actividades
deportivas, tanto la Fuerza como la Velocidad son cualidades fisicas que
por separado influyen significativamente en la mayoria de los deportes,
sin embargo la combinacion entre ambas constituyen la clave del éxito
deportivo dado que nos proporciona toda la potencia para aplicar una
Fuerza a la maxima Velocidad posible, es por dicha razén que el
entrenamiento de la Fuerza nunca debe actuar en detrimento de la
Velocidad, por el contrario debe estar planificado cuidadosamente para

lograr el desarrollo de la misma. Beltran Palma, J. A. (2016).

En el caso de los Culturistas o aquellas personas que deseen
aumentar la masa muscular solamente, no deberian preocuparse por la
combinacion entre la Fuerza y la Velocidad, por lo tanto deberian entrenar
los diversos ejercicios de musculacién a una velocidad de ejecucion lenta
para provocar Congestion Muscular y el llamado “microtrauma”, para
llevar la sangre y sus nutrientes a los musculos y asi lograr la deseada

hipertrofia muscular.

En el caso de los deportistas, atletas y personas cercanas al fitness es
menester que entrenen la Fuerza en relacién a la velocidad, por ello
deberian movilizar las sobrecargas con una velocidad de ejecucion media

o rapida para asi estimular la velocidad.
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ENTRENAMIENTO PARA LA VELOCIDAD

Anselmi, Horacio. “Fuerza Potencia y acondicionamiento fisico” (2001)
El fatbol demanda acondicionamiento alto para jugar al mas alto nivel. El
futbol es un deporte anaerdbico que consiste en explosiones rapidas de
actividad seguidas por periodos cortos de descanso. Para tener éxito, un
jugador de fatbol debe tener velocidad de sprint puro, pero también la
capacidad de esquivar otros jugadores y hacer bloqueos, lo que requiere
agilidad. La velocidad y agilidad se desarrollan mejor en la temporada
baja para que los jugadores comiencen el periodo competitivo lo mejor
preparados posible. La unica forma de trabajar la velocidad es con la

velocidad.

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.

Las distancias a recorrer seran cortas y la recuperacion maxima, de
manera que se permita una regeneracion completa de las fuentes de
energia empleadas y no una saturacion del sistema nervioso. Las cargas
de la velocidad en el fatbol se basan en intensidades méaximas y volumen

bajo.
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Las repeticiones a ritmo submaximo solo sirven para mejorar para

mejorar la resistencia de la velocidad.

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.
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2.1.3.3 MARCO REFERENCIAL

Para el desarrollo de esta investigacién se partié del andlisis de las
diferentes investigaciones realizadas sobre el tema, entre las que se
destaca la investigacién realizada por José Prado Rosales en el afio
2013 titulada: Incidencia de la desarrollo de la fuerza rapida en la rapidez
de traslacion. Este autor tomo como muestra a 40 futbolistas colombiano,
gue se encontraban jugando en la primera division de este pais, a los que
les aplico una serie de ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza
rapida de los musculos de las piernas, tronco y brazos, en una zona de
intensidad comprendida entre el 60 y el 89% del resultado de la fuerza

maxima de estos planos musculares.

Otra investigacion titulada: Efectos de los trabajos de fuerza maxima 'y
potencia sobre la velocidad de desplazamiento en los jugadores de futbol
del club defensores de Belgrano (Rosario 2002) autores: Carrera Maria
Lorena, Stort, Leonardo Alfredo. Esta tesis plantea que el desarrollo la
fuerza méaxima y la fuerza explosiva se puede lograr un efecto positivo de

la velocidad, en jugadores de futbol de entre 19 y 30 afios de edad?

Por ultimo la tesis: “Entrenamiento de la fuerza explosiva para el
mejoramiento del rendimiento deportivo de los velocistas de

100mts.categoria pre-juvenil del colegio Alfredo Poveda Burbano del

33



canton salinas de la provincia de santa Elena, afio 2012” autor JOFFRE
ARECHUA CHENCHE (Libertad — Ecuador junio del 2013) plantea el
desarrollo de Entrenamiento de la Fuerza Explosiva para el Mejoramiento
del Rendimiento Deportivo de los Velocistas de 100mts, Categoria pre-
juvenil del Colegio Alfredo Poveda Burbano del cantén Salinas de la

provincia de Santa Elena. Afio 2012.

Los resultados de esta investigacion se diferencian a los de este
proyecto en cuanto a la muestra escogida, que se diferencia por las
caracteristicas fisiologicas, psicologicas y fisicas, debido a que la
investigacion se desarrollara con futbolistas de las categorias inferiores,
por lo que lo que variaron los ejercicios para el desarrollo de la fuerza asi
como, la carga fisica que fueron aplicada a los sujetos que seran objeto

de investigacion.
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2.1.4 Postura Teodrica

Anselmi, Horacio. “Fuerza Potencia y acondicionamiento fisico” 2001.
En cuanto al desarrollo de la rapidez en los futbolistas han demostrado
gue el trabajo para la potenciacion muscular favorece al jugador un mejor
desempefio en cuanto a | velocidad, esto nos amplié el panorama visual
para aplicarlo a los futbolistas de la categoria sub 12 de la Federacién
Deportiva de Los Rios que demostraban falencias en la reaccion de

velocidad debido al bajo nivel de fuerza muscular.

Se emplea ciertos cambios en cuanto a las carreras con distancias, lo

qgue no se aplicaba a los deportistas de la categoria antes mencionada.

Aplicando un programa de ejercicios con métodos de carga fisica,
carreras de velocidad con distancias de 30 metros utilizando el balon, y
otras sin balén se fue aumentando la fuerza y con ello se pudo mejorar la
rapidez, luego de una evaluacion se determina el progreso de la

investigacion.

Este estudio es aplicable a procesos formativos de los clubes de la
provincia y el pais considerando, factores intrinsecos y extrinsecos entre

otros aspectos geograficos
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2.2 LAS HIPOTESIS

2.2.1 Hipotesis General.

Si la metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida incidira de
forma positiva entonces se incrementa la rapidez en los futbolistas de la
categoria sub 12de la Federacién Deportiva de Los Rios durante el afio

2016.

2.2.2 Hipotesis Especificas.

El nivel de desarrollo de la rapidez con y sin balon en los futbolistas
de la categoria sub 12 depende de la metodologia que utilizan los

entrenadores para el desarrollo de la fuerza rapida

La metodologia que utilizan los entrenadores para el desarrollo de la
fuerza rapida en los futbolistas de categoria sub 12 depende de los

conocimientos metodolégicos.

Si la metodologia aplicada mejora el desarrollo de la fuerza rapida
entonces contribuira a la disminucion de los tiempos en la velocidad de

las carreras con y sin balon en los futbolistas de categoria sub 12.
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Cuadro 1. Cuadro correlacional Primario

Técnicas e

Hipotesis Variables Indicadores Métodos [ Instrumentos
El desarrollo Variable Métodos Deductivo | Observacion a
de la fuerza independiente Carga fisica clases de
rapida incidira Medios entrenamiento
de forma Metodologia para
positiva enel [ el desarrollo de Experimento
incremento de | la fuerza rapida
la rapidez Encuestas
La rapidez con | Variable Carrera de | Analitico
y sin balén en J dependiente velocidad a la Test
los futbolistas distancia de 30 | Deductivo J pedagdgico

de la categoria
sub 12
depende de la
metodologia

gue utilizan los
entrenadores

para el
desarrollo de
la fuerza

rapida

Desarrollo de la

rapidez

metros con y sin
bal6n para

medir la rapidez

Salto largo sin
impulso para
medir la fuerza
rapida de los
musculos de las

piernas.

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo
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Cuadro 2. Cuadro

correlacional Secundario

Hipotesis Variables | Indicadores | Instrume Pruebas
nto estadistica
S
El desarrollo | Variable Métodos Observacio | Probabilistic
de la fuerza independien | Carga fisica naclases las yno
rapida incidira | te Medios de probabilistas
de forma entrenamie
positiva en el [ Metodologia nto
incremento de | para el
la rapidez desarrollo de
la fuerza
rapida Encuestas
La rapidez con J Variable Carrera de
y sin bal6n en | dependiente ] velocidad a la | Test
los futbolistas distancia de | pedagdgic
de la categoria | Desarrollo de | 30 metros | o
sub 12 } la rapidez con y sin
depende de la balon para
metodologia medir la
que utilizan los rapidez
entrenadores
para el Salto  largo
desarrollo de sin  impulso

la fuerza

rapida

para medir la
fuerza réapida
de

musculos de

los

las piernas.

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo
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3.0 RESULTADOS DE LA INVESTIGACION.

3.1 Resultados obtenidos de lainvestigacion del pre test.

CAPITULO I

Tabla 1. Velocidad explosiva 20 metrs x seg

Frecuen | Porcenta | Porcentaje | Porcentaje

cia je valido acumulado

Valid lento 10 50,0 50,0 50,0
0 medio

10 50,0 50,0 100,0
lento

Total 20| 100,0 100,0

Grafico 2

velocidad explosiva 20 metrs x seg

Frecuencia

Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo

T
lento

T
meclio lento

Fuente: investigacion de campo.
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Andlisis.- La tabla refleja que el 50% de los deportistas son lentos y el

otro 50% corresponde a los medio lentos.

Interpretacion.- Podemos interpretar que existe paridad entre los lentos y

medio lentos, y ningun veloz
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3.1.1 Analisis de los resultados del post test

Tabla 2. Velocidad explosiva 20 metrs x seg

Frecuenci | Porcentaj | Porcentaje | Porcentaje
a e valido acumulado
Valido Lento 1 50 5,0 50
medio lento 11 55,0 55,0 60,0
Rapido 8 40,0 40,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
Grafico 3

velocidad explosiva 20 metrs x seg

Frecuencia

1

T
lerto

T T
mecio lento rapido

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo

Andlisis.- En la presente tabla nos muestra que el 5% de los deportistas
corresponden a los lentos en velocidad explosiva; el 55% corresponde a

los medio lentos y el 40% rapidos

Interpretacion.- Podemos decir en cuanto a la velocidad explosiva que
los medios lentos son la mayoria, pero sin embargo en esta prueba
aparecen en segundo lugar los rapidos, notandose una mejoria en la

velocidad explosiva.
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3.1.2 Analisis e interpretacion de datos.

Cuadro 3. Verificacion de hipotesis

HIPOTESIS

VERIFICACION

La metodologia para el desarrollo
de la fuerza rapida incide de forma
positiva en el incremento de la
rapidez en los futbolistas de la
categoria sub 12 de la
Federacion Deportiva de Los Rios
durante el afio 2016

Los resultados obtenidos en la
investigacion  evidencian que la
metodologia para el desarrollo de la
fuerza rapida incidio de forma positiva
en el incremento de la rapidez de
futbolistas que fueron objeto de
investigacion por lo que se confirma la
hipétesis planteada.

El nivel de desarrollo de la rapidez
con y sin balén en los futbolistas
de la categoria sub 12 depende de
la metodologia que utilizan los
entrenadores para el desarrollo de
la fuerza rapida

.Los resultados obtenidos en las
observaciones a clases demuestran
gue la metodologia que utilizan los
entrenadores para el desarrollo de la
fuerza rgpida incidi6 negativamente
en la rapidez de los futbolista que
fueron objeto de investigacion, por lo
gue se confirma la hipétesis planteada

La metodologia que utilizan los
entrenadores para el desarrollo de
la fuerza réapida en los futbolistas
de categoria sub 12 depende de
los conocimientos metodoldgicos.

Los resultados obtenidos de Ila
aplicacion de la encuesta demuestran
que los problemas metodoldgicos que
presentan los profesores en la
aplicacién de la metodologia para el
desarrollo de la fuerza rapida se
deben a los conocimientos
metodoldgicos. Por lo que se acepta la
hipétesis planteada.
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El disefio de la metodologia para
el desarrollo de la fuerza rapida
contribuira  al incremento de la
rapidez en los futbolistas de
categoria sub 12.

Loa resultados obtenidos en el post
test de demuestran que el disefio de
la metodologia contribuyo al
incremento de rapidez en los sujetos
investigados. Por lo que se confirma la
hipotesis planteadas

La metodologia para el desarrollo
de la fuerza rapida contribuird a la
disminucion de los tiempos en la
velocidad de las carreras de 30
metros con y sin balon en los
futbolistas de categoria sub 12.

Los resultados en el post de rapidez
en la distancia de 30 metros con y sin
balon demuestran que la metodologia
para el desarrollo de la fuerza rapida
contribuyo a la disminucion de los
tiempos en esta distancia, lo que
confirma la hipotesis planteada.

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo
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3.1 Conclusiones especificas y generales

3.1.1 Generales

La metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida incidié6 de forma
positiva en el incremento de la rapidez en los futbolistas de la categoria
sub 12 de la Federacion Deportiva de Los Rios durante el afio 2016, lo

gue quedd evidenciado con los resultados obtenidos en la investigacion..

3.1.2 Especificas.

e Los resultados obtenidos en el pre test evidenciaron que los
futbolistas de la categoria sub 12 presentan dificultades en el
desarrollo de la rapidez

e La metodologia que utilizan los entrenadores para el desarrollo de
la fuerza rapida en los futbolistas de categoria sub 12 influyo
negativamente en la rapidez de los futbolistas que fueron objeto de
investigacion.

e El disefio de la metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida
contribuyo  al incremento de la rapidez en los futbolistas de
categoria sub 12.

e <La metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida influyo de
forma positiva en el incremento de la rapidez de los futbolistas

de categoria sub 1
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3.2 Recomendaciones especificas y generales

3.2.1 General.

Que se den cursos de capacitacion a los entrenadores de futbol
relacionados con la preparacion fisica y especificamente con el tema de la

metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida.

3.2.2 Especificas.

Que se divulguen los resultados en mesta investigacion mediante

la publicacion en una revista de la localidad. .

e Continuar esta investigacion en otras categorias de futbol de la
Provincia de Los Rios

e <Continuar esta investigacion con otras categorias de futbol

e Dar a conocer los resultados de esta investigacion a los directivos

de la Federacion Deportiva de Los Rios
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CAPITULO IV

4.0 PROPUESTA DE APLICACION.

4.1 Propuesta de aplicacion de resultados.

4.1.1 Alternativa obtenida.

Disefiar una metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida que
contribuya al incremento de la rapidez en los futbolistas de categoria sub

12.

4.1.2 Alcance de la alternativa.

e Deportistas de la categorias 12 de la federacion deportiva de los
Rios
e Entrenadores

e Padres de familia de los deportistas

4.1.3 Aspectos basicos de la alternativa.

4.1.3.1 Antecedentes.

Se realiz6 una prueba de campo a 20 deportistas de la seleccion de
futbol de la Federacion Deportiva de Los Rios, en la categoria sub-12;

comprendido por deportistas de 11 y a 12 afios quienes fueron sometidos
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a un pre test y post test donde se evaluaron las variables de la fuerza
maxima a través de baterias de velocidad en 60 metros, velocidad en zig
zag, salto largo, resistencia a la velocidad, velocidad explosiva. Los 20

deportistas fueron sometidos a las pruebas
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4.1.3.2 Justificacion

La importancia que tiene el desarrollo de esta investigacion consiste en
qgue contribuira al perfeccionamiento de la preparacion fisica de los

futbolistas de las categorias iniciales.

Los resultados de este trabajo incidiran favorablemente en el desarrollo
fisico de los futbolistas de la categoria sub 12 y en el trabajo
metodoldgico que realizan los entrenadores de este deporte en la
Federacion Deportiva de Los Rios, lo que se evidenciara con el
incremento de la rapidez en los futbolistas que fueron investigados en
los desplazamientos en el terreno de futbol en una menor unidad de
tiempo y en el rendimiento fisico — deportivo durante la ejecucién de las
diferentes acciones técnico- tacticas ofensivas y defensivas que se

desarrollan durante el juego.

Los beneficiarios directos de los resultados de esta investigacion seran
los futbolistas de la categoria sub 12 y los entrenadores de este deporte

en la Federacion Deportiva de Los Rios.

Aplicando un programa de ejercicios con meétodos de carga fisica,

carreras de velocidad con distancias de 30 metros utilizando el balén, y
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otras sin balon se puede producir una mejoria en el aumentando de la

fuerza y con ello se pudo mejorar la rapidez.

Este estudio es aplicable a procesos formativos de los clubes de la
provincia y el pais considerando, factores intrinsecos y extrinsecos entre

otros aspectos geograficos.
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4.2 Objetivos.

4.2.1General.

Disefiar una metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida que
contribuya al incremento de la rapidez en los futbolistas de categoria sub

12.

4.2.2 Especificos.

° Planificar un programa de actividad fisica pasiva para los

empleados de la Universidad Técnica de Babahoyo

o Disefar el programa de actividad fisica
° Aplicar el programa de actividad fisica disefiado
° Evaluar el programa aplicado
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4.3 Estructura general de la propuesta.

4.3.1 Titulo.

Guia metodolégica para el desarrollo de la fuerza

4.3.2 Componentes.

e Trabajos de entrenamiento a la resistencia
Aerdbico y anaerébico
e Trabajos de fuerza
Fuerza- resistencia
Fuerza explosiva
e Trabajos de velocidad
Velocidad gestual
Velocidad mental
Velocidad de reaccion
Velocidad de desplazamiento

e Baterias de test y mediciones
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4.4 Resultados esperados de la alternativa.

¢ Que se mejore la potencia muscular de nuestro deportistas

¢ Que afloren nuevos deportistas con velocidad orientada, gestual y
de reaccion a partir de nuestra propuesta

¢ Que esta guia sirva de base par5a los entrenadores de la
federacion deportiva de Los Rios

e Que se difunda esta guia metodoldgica
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GLOSARIO

Movimiento aciclicos.-movimientos irregulares

Movimiento ciclico.- Todos los movimientos que se repiten de forma
regalar una y otra vez de la misma forma

La metodologia pluridisciplinar.- metodologia que considera el mejor
rendimiento deportivo

La metodologia del entrenamiento deportivo.- consiste en las reglas
que deben cumplirse dentro de la organizacion en la practica de un
deporte.

La metodologia integrada.- se encuentra basada en la practica
deportiva, y considera que las habilidades técnico-tacticas, fisicas,
psicoldgicas y visuales estan intimamente ligadas.

Fuerza explosiva.-La fuerza explosiva se puede definir como la mayor
tension muscular por unidad de tiempo. Es decir, la capacidad del

sistema de producir elevados grados de fuerza en el menor tiempo posible

Capacidad fisica hibrida.- La velocidad es una capacidad fisica basica o
hibrida que forma parte del rendimiento deportivo, estando presente en la
mayoria de las manifestaciones de la actividad fisica

Anatomofisiologicas.- El factor Anatomofisiologicas fusiona ambas
disciplinas con el fin de estudiar de manera conjunta tanto la estructura
como la funcién del cuerpo humano. Su enfoque principal es la deteccion
de las capacidades, limitaciones y caracteristicas fisicas del hombre que

se ven afectadas por su relacién con los objetos y el entorno para que,
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por medio de la aplicacion del buen disefio, se beneficie al usuario sin

poner en riesgo su integridad fisica.
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ANEXOS



Anexo 1

Tabla 3. Edad de los investigados

Frecuenc | Porcentaj | Porcentaje | Porcentaje
ia e valido acumulado
Valid 11 afios 7 35,0 35,0 35,0
0 12 afios 13 65,0 65,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
Grafico 4

edad de los investigados

12,5

10,0

Frecuencia

115‘ﬁos 12alr”|es
Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo

Andlisis.- La tabla nos muestra que el 35% de los participantes en el
proyecto de investigacion tienen 11 afos; mientras que el 65% tienen 12
afnos

Interpretacion.- Se puede observar edades parejas, entre los que

comprenden la mayoria de los investigados son de 12 afios

58



Anexo 2

Tabla 4. Velocidad zig zag 20 metro x seg

Frecuen | Porcent | Porcentaje | Porcentaje
cia aje valido acumulado
valid lento 6 30,0 30,0 30,0
0 medio
14 70,0 70,0 100,0
lento
Total 20| 100,0 100,0
Gréfico 4

velocidad zig zag 20 mrtro x seg

12,5

10,07

Frecuencia

5,07

257

0,0 T T
lenta medio lento

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo
Andlisis.- La tabla nos muestra que el 30% de los jugadores presentan
lentitud en la velocidad en zig zag en 20 metros; y el 70% son medio lentos.

Interpretacion.- Podemos interpretar que entre los lentos y medio lentos
corresponden al 100%, lo que significa que no hay ningun veloz.
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Anexo 3

Tabla 5. Zig zag 20 metros con balon

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido lento 11 55,0 55,0 55,0
medio lento 9 45,0 45,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Gréfico 6

zig zag 20 mtros con balon

Frecuencia

2=

T T
lento meclio lerto

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo
Analisis.- Observamos en la tabla que el 55% son lentos en el zigzag con
bal6on y los otros 45% son medio lentos.
Interpretacion.- Interpretando el cuadro podemos decir que para las
actividades de zigzag con balon, son mas los deportistas lentos que los

medios lentos y no existe ningun rapido
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Anexo 4

Tabla 6. Velocidad 60 metros x seg.

Frecuenci | Porcentaj | Porcentaje | Porcentaje
a e valido acumulado
Valido lento 7 35,0 35,0 35,0
poco
13 65,0 65,0 100,0
lento
Total 20 100,0 100,0
Grafico 7

velocidad 60 mtros x seg.

12,57

10,0

7,54

Frecuencia

5,0

2,57

o0 T T
lento poco lento

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo
Andlisis.- En la tabla nos muestra que el 35% de los jugadores son lentos y
el 65% poco lento en cuanto a la velocidad en 60 metros
Interpretacion.- Podemos interpretar que predominan los jugadores con
poca lentitud sobre los lentos en cuanto a la velocidad en 60metros. En este

cuadro no se refleja ningun veloz
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Anexo 5

Tabla 7. Resistencia ala velocidad 90 segundos.

Frecuenci | Porcentaj | Porcentaje | Porcentaje
a e valido acumulado
Valid oco
P . 10 50,0 50,0 50,0
0] resistente
resistente 10 50,0 50,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
Grafico 8
resistencia a la velocidad 90 segund.

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo

Andlisis.- La tabla nos muestra que el 50% corresponde a deportistas que
son pocos resistentes a la velocidad, mientras que los otros 50%
corresponden a los resistentes

Interpretacion.- Podemos interpretar que la mitad de los deportistas objetos
de investigacion tienen poca resistencia, y la otra mitad resistente, y ninguno

de ellos muy resistente a la velocidad
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Anexo 6

Tabla 8. Salto largo sin impulso- metros

Frecuenc | Porcentaj| Porcentaje | Porcentaje
ia e valido acumulado
Valid discreto 9 45,0 45,0 45,0
Y bueno 9 45,0 45,0 90,0
excelent
o 2 10,0 10,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
Grafico 9

salto largo sin impulso- metros

Frecuencia

2+

T T T
discreto hueno excelente

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo

Andlisis.- En cuanto al salto largo sin impulso se observa que el 45% de los
deportistas corresponden a los discretos; el 45% a los buenos y el 10% a los
excelentes saltadores

Interpretacion.- Podemos interpretar que entre los discretos y los buenos
existe una paridad en el salto largo sin impulso mientras que solo 2 de ellos

tiene un excelente salto
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Anexo 7

Tabla 9. Velocidad zig zag 20 metro x seg

Frecuenci | Porcentaj | Porcentaje | Porcentaje
a e valido acumulado
Vaélido lento 1 5,0 5,0 5,0
medio 9 45,0 45,0 50,0
lento
Rapido 10 50,0 50,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
Grafico 10

velocidad zig zag 20 mrtro x seg

.

Frecuencia

4

]

T T T
lenta medio lento rapicdo

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo
Andlisis.- Observamos en la tabla que el 5% de los deportistas
corresponden a los lentos; el 45% a los medios lentos y el 50% a los rapidos.
Interpretacion.- Se puede decir que existe una mayoria de deportistas que
tienen en el zigzag de 20 metros, seguido de los medios lentos y por dltimo

los lentos, demostrando mejoria en la velocidad de zigzag.
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Anexo 8

Tabla 10. Velocidad 60 metros x seg.

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Véalido poco lento 6 30,0 30,0 30,0
rapido 14 70,0 70,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Grafico 11

velocidad 60 mtros x seg.

12,54

10,0

Frecuencia

0,0 T T
poco lento répico

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo

Andlisis.- La tabla demuestra que el30% de los deportistas so poco lentos y
el 70% corresponden a los rapidos.

Interpretacion.- Podemos interpretar que existe un gran porcentaje de
deportistas que son rapidos por sobre los lentos que son muy pocos y nada
de los lentos, comprobando que la pruebas han causado efe3cto sobre los

deportistas
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Anexo 9

Tabla 11. Resistencia ala velocidad 90 segund.

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Vélido  poco resistente 1 5,0 5,0 5,0
resistente 11 55,0 55,0 60,0
muy resistente 8 40,0 40,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Grafico 12

resistencia a la velocidad 90 segund.

129

Frecuencia

4

]

I I T
pocoresistente resistente muy resistente

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo

Andlisis.- En cuanto a los resistentes la tabla nos refleja que el 5%
corresponde a los poco resistente; el 55% a los resistentes; y el 40% a los

muy resistentes.

Interpretacion.- Podemos interpretar que los resistentes predominan,
seguido de los muy resistentes y bien distantes los poco resistentes en

cuanto a la resistencia a la velocidad
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Anexo 10

Tabla 12. Velocidad zig zag 20 metro x seg

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Vélido lento 1 50 50 5,0
medio lento 9 45,0 45,0 50,0
Rapido 10 50,0 50,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
Gréfico 13

zig zag 20 mtros con balon

12,54

10,0

Frecuencia

5,0

257

00

T T
medio lento rapido

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo

Andlisis.- La tabla nos muestra que el 5% delos deportistas corresponden a
los lentos; el 45%a los medio lentos y el 50% a los rapidos

Interpretacion.- En cuanto al ejercicio de zigzag de 20 metros con balén
podemos interpretar que la mitad de los deportistas son rapidos, seguido
muy de cerca por los medio lentos y muy distantes de los lentos, notdndose

una mejoria en este test
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Anexo 11

Tabla 13. Salto largo sin impulso- metros

Frecuenci | Porcentaj | Porcentaje Porcentaje
a e valido acumulado
Valido bueno 15 75,0 75,0 75,0
excelent
5 25,0 25,0 100,0
e
Total 20 100,0 100,0
Graéfico 14

salto largo sin impulso- metros

157

Frecuencia

o T T
hueno excelente

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Pedro filian y José Ronquillo

Andlisis.- La tabla nos muestra que el 75% corresponden a los buenos en el

salto con impulso y 25% a los excelentes.

Interpretacion.- Observamos en esta tabla que los tres cuarta partes de los
deportistas son buenos en el salto sin impulso y una cuarta parte de ellos son
excelentes, considerando una gran mejoria en comparacion en con el pre-

test
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Anexo 12.

Arbol del problema

capacitados

mm:mn>

Entrenadores poco Falta de Falta de Guias de
capacitacién a los entrenamiento
entrenadores

La metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida y su incidencia en el

incremento de la rapidez en los futbolistas de la categoria sub 12 de la

federacion deportiva de los rios durante el afio 2016.

Jugadores lentos

Malos resultados

Bajo rendimiento
deportivo

O ~+ o o S o

N/

Desmotivacion

Disminucidn de la
capacidad defensiva

Disminucion de la
capacidad ofensiva
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ANEXO 13

Cuadro correlacional primario

los

para medir la

entrenadore fuerza rapida
s para el de los
desarrollo de musculos de
la fuerza las piernas.
rapida

Técnicas e
Hipotesis Variables Indicadores Métodos | Instrumento

S
El Variable Métodos Deductiv | Observacion
desarrollo de J independient | Carga fisica 0 a clases de
la fuerza e Medios entrenamient
rapida o]
incidira de Metodologia
forma para el Experimento
positiva en Jdesarrollo de
el la fuerza Encuestas
incremento | rapida
de la rapidez
La rapidez | Variable Carrera  de | Analitico
con y sinjdependiente | velocidad a la Test
bal6n en los distancia de | Deductiv | pedagdgico
futbolistas Desarrollo de | 30 metros | o
de la | la rapidez con y sin
categoria balén para
sub 12 medir la
depende de rapidez
la
metodologia Salto largo
que utilizan sin  impulso
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ANEXO 14

Cuadro correlacional secundario

Hipotesis Variables | Indicadores | Instrume Pruebas
nto estadistica
S
El desarrollo | Variable Métodos Observaci | Probabilistic
de lafuerza |independie | Carga fisica | o6na as yno
rapida nte Medios clases de | probabilistas
incidird de entrenami
forma Metodologia ento
positiva en para el
el incremento | desarrollo
de larapidez Jde la fuerza
rapida Encuestas
La rapidez | Variable Carrera de
con y sinjdependient Jvelocidad a| Test
balén en los e la distancia | pedagogi
futbolistas de 30]co
de la | Desarrollo metros con y
categoria sub | de la sin balén
12 depende [ rapidez para medir
de la la rapidez
metodologia
que utilizan Salto largo
los sin impulso
entrenadores para medir
para el la fuerza
desarrollo de rapida de los
la fuerza musculos de
rapida las piernas.
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Anexo 15. MATRIZ DE RELACION DE LOS ELEMENTOS DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

INDICADO
TEMA PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES RES DE
LAS
VARIABLE
S
GENERAL.: GENERAL GENERAL INDEPENDIE CONCEPTO INDEPEND
NTE IENTE
. . ‘el conjunto de
Determinar cudl es la momentos
incidencia que tiene técnicas y
la metodologia para | Si la l6gicamente
.Cudl es a el desa[rqllo de la | metodologia para coordinados
incidencia que fuerza rapida en el | el desarrollg .de para dirigit el
tiene la mcr'zmento de lla !a Lqe,rzz rfaplda aprendizaje de
La metodologia . rapidez en os | incidird de forma .
para el desarrgm Qe;%iﬂﬁ%'lﬁ) dzarlg futbolistas  de  la | positiva entonces l;)/laerfgf)logm Eggia persona
de la  fuerza rapida | fyerza rapida en el categoria sub 12de la | se incrementa 1a | yoco oo de | determinados Métodos
y su incidencia  en | incremento de Ila | L€d€racion Deportiva | rapidez en 10S || 070 objetivos”
el incremento de la rapidez en los dr:z Los Rios durante el futbohst,as de la répida Todo r-nétodo C;a_rga
rapidez  en los | futbolistas de la | 2M0 2015 ca’gagorla sulb realiza sus | fisica
futbolistas de la | categoria sub 12 12de > a operaciones gi
categoria sub 12 de | de la Federacion Ee era_mor(\j L mediante Medios
la federacion | peportiva de Los Rgportlljva € Osi técnicas, y las
deportiva de los rios | Rjos durante el afio los_durante e técnicas de
durante el aﬁO 2016 2015') ano 2015 enseﬁanza son
en

consecuencia

también formas
de orientacién
del aprendizaje.
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ESPECIFICOS ESPECIFICOS ALTERNATIVAS | DEPENDIENT CONCEPTO DEPENDIE
E NTE
Caracterizar la | El nivel de
metodologia que | desarrollo de la
utilizan los | rapidez con y sin
entrenadores para el | balbn en los
desarrollo de la fuerza | futbolistas de la
.cual es el nivel rapida en los | categoria sub 12 )
dc’e Jesarrollo de la | futbolistas de | depende de la Simple
rapidez con sin categoria sub 12 metodologia que
bapl)én en y los utilizan los )
futbolistas ~ de la Determinar el nivel | entrenadores Complejo
cateqoria sub 1272 de desarrollo de la | para el desarrollo
9 | rapidez con y sin|de la fuerza
. QUé tipo es la balon  en los | rapida Gestual
metgdolo ig ue futbolistas de la Larapidez o
utilizan ’ qIos categoria sub 12. veloci%ad es
entrenadores para La metodologia una cualidad De
P Disefiar una | que utilizan los | Desarrollo de . i
el desarrollo de la . fisica que se reaccion
L metodologia para el | entrenadores . .
fuerza rapida en la rapidez consiste en
. desarrollo de la | para el desarrollo
los futbolistas de f <pid d | f recorrer una ] ]
categoria sub 127 uerza rapida que | de la  fuerza distancia en el Resistencia
contribuya al | rpida en los menor tiemoo
incremento  de  la | futbolistas  de posible P de la
.Cudl es Ia rapide_z en los | categoria sub 12 ' velocidad
efectividad de la futbolistas de | depende de los .
conocimientos maxima

metodologia para
el desarrollo de la
fuerza rapida en el
incremento de la
rapidez de los
futbolistas de
categoria sub 127

categoria sub 12.

Comprobar la
efectividad de Ia
metodologia para el
desarrollo de la fuerza

rapida en el
incremento de la
rapidez de los
futbolistas de

categoria sub 12,

metodolégicos.

Si la
metodologia
aplicada mejora
el desarrollo de
la fuerza rapida
entonces
contribuirda a la
disminucién  de
los tiempos en la

73




velocidad de las
carreras con y
sin balén en los
futbolistas de
categoria sub 12.
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