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Titulo: Los circuitos fisicos para el fortalecimiento de la velocidad especifica en la seleccion
prejuvenil de futbol de salén (AMF) de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto.
Palabras clave: Velocidad, futbol de salon, desplazamiento, reaccion, gestual

Descripcion: El trabajo de investigacion se enmarca dentro de un estudio tipo cuantitativo, que
se desarrolla con poblacion adolescente de 12 a 15 afios, quienes pertenecen a la seleccion
prejuvenil de futbol de saldn de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto, con el fin de
fortalecer la velocidad especifica a través de circuitos fisicos. De este modo, se emplearon
diferentes métodos para recoleccion de la informacion, imprescindibles para describir y analizar
los procesos que se llevaron a cabo.

Contenidos: Este informe final se organizé en siete capitulos: el primero habla acerca del
problema de investigacion, el planteamiento del problema de investigacion, los objetivos, la
justificacion. En un segundo capitulo, se encuentra el marco tedrico. En el capitulo tercero se
encuentra la metodologia y la poblacion a trabajar. En el cuarto capitulo se describe los recursos
de la investigacion. En el capitulo cinco se describe el analisis y discusion de resultados. En el
capitulo sexto se formularon las conclusiones y, por ultimo, en el séptimo capitulo se abordaron
las recomendaciones

Metodologia: Paradigma Positivista, enfoque Cuantitativo, Empirico-Analitico, de tipo
Correlacional y Preexperimental,

Linea de investigacion: Formacién Deportiva

Conclusiones: De acuerdo con el primer objetivo especifico se lograron identificar algunos

sintomas que afectaron las capacidades fisicas de los estudiantes del colegio Ciudad de Pasto,
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detectando dificultades en la velocidad especifica, porque se observd falencias en el desarrollo de
muchas actividades dentro de esta area fisica, que estd inmersa en la disciplina de futbol salon.
La velocidad es un concepto muy importante en la correccién y manejo, gracias a que, Si se
manifiesta una distribucién correcta de la fuerza, seguramente tu cuerpo va a reaccionar de forma
coordinada ante cualquier accion de desplazamiento y movimiento, que permite utilizar
simultaneamente los pies con el baldn, con el propdsito de realizar alguna actividad, jugada o
ejercicio de pasar o recepcionar el balén a un tiempo y espacio determinado.
Recomendaciones:
Al momento de realizar los entrenamientos el docente debe ensefiar la ubicacién de los jugadores
en el campo de juego, como se desplaza en jugadas ofensivas, defensivas, como resuelve
situaciones de juego elaboradas a balén parado y en movimiento también preparar a las
reacciones frente a estimulos externos de los jugadores en el terreno de juego, como entrenador
la presion del adversario, el publico, el ruido, situaciones ambientales y climatol6gicas. Se debe
tener en cuenta la planificacion que fortalezca la velocidad especifica, con sus variables:
velocidad de desplazamiento, velocidad de reaccién y velocidad gestual. Ya que lo
entrenamientos se basan a manera general de las distintas capacidades fisicas y no se centra en lo
especifico de la velocidad y al mejoramiento de la misma.
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Introduccion

El trabajo en el fortalecimiento de la velocidad especifica a través de circuitos fisicos,
pretendid generar un impacto favorable en la seleccion prejuvenil de futbol de salén de la
Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto. De este modo, se utilizdé un enfoque
cuantitativo como medio que predomina y proporciona los mejores aspectos y caracteristicas mas
relevantes de la planificacion y elaboracion del trabajo a través de los circuitos fisicos y la
velocidad especifica en los deportistas.

De esta manera, el informe final de estudio que se enfoca en los jugadores se lleva a cabo
en la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto, lugar que tiene las mejores condiciones,
en cuanto a espacio en canchas deportivas, materiales didacticos y un excelente profesional como
es el entrenador de la seleccion deportiva de futbol de salon. Lo primordial a trabajar, fue con el
fin de investigar los diferentes tipos de entrenamiento con la ayuda de las pruebas de medicion
que se emplearon, para determinar las acciones a traves del método de observacién mediante una
actuacion de juego; de modo que se pueda determinar las capacidades fisicas que poseen cada
uno de los jugadores en funcion de sus habilidades y rendimiento fisico.

Desde esta perspectiva y dentro del marco introductorio se ha considerado la importancia
de mejorar la velocidad, en los jugadores de la institucion educativa municipal ciudad de Pasto
razon por la cual es menester aportar desde los diferentes entrenamientos, al eficiente desarrollo
de las habilidades y destrezas propias del deporte practicado, estos aspectos fueron evidentes
gracias a la técnica e instrumentos seleccionados para realizar la recoleccion de las causas y
efectos que determinan el problema de estudio, tras lo mencionado se utiliz6 los circuitos fisicos
donde el aprendizaje fue progresivo de los simple a lo complejo, donde los circuitos se ubicaron
en un tipo intermedio entre el juego y el deporte cuya principal caracteristica es permitir la
evolucion de los contenidos de aprendizaje.

Como punto importante, el trabajo de la velocidad especifica y sus diferentes variables y
se practicara en el campo de juego. De este modo, ofrecer las mejores herramientas que se
encuentran en el ambiente deportivo, el motivo como intermediario para ofrecer opciones en
situaciones de juego Yy entrenamiento que se crea y mediante las destrezas fisicas del jugador;

ofrecer principalmente el fortalecimiento de la velocidad en sus variables para el rendimiento de



CIRCUITOS FiSICOS PARA EL FORTALECIMIENTO DE LA VELOCIDAD 18

las capacidades en el deportista, y a través de estas estrategias se genere un rendimiento y
cambio que motive y le ayude en una situacion real en el campo deportivo, de tal manera, que su
destreza sea empleada cuando el jugador lo vea necesario y asi pueda sacar su gran potencial

con sus destrezas fisicas.
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1. El problema de investigacion

1.1 Objeto o tema de investigacion

Velocidad especifica.
1.2 Linea de investigacion

Este trabajo de investigacion basado en la velocidad especifica para mejorar el
rendimiento deportivo en jovenes y en su aporte a esta linea de investigacion, los deportistas que
tienen gran disciplina tienden a mejorar sus capacidades especificas que llevan al jugador a ser
vigoroso en cada falencia que pose para que algin dia, aspire a ser profesional, y desempefie su
carrera de la mejor manera. En relacion con el grupo de investigacion Cooper (2015) quien
menciona que, la linea de trabajo de la formacién deportiva estan comprometidas en formar a los
nifios y jovenes, a partir de la practica deportiva, la recreacion y el buen aprovechamiento del
tiempo libre, en espera de alcanzar resultados dtiles para la sociedad, caracterizandose por la
busqueda permanente de la excelencia deportiva y la apropiacion de valores ciudadanos
comprometidos con la salud, el bienestar social, el respeto, la tolerancia, la equidad, la justicia y
el progreso humano.

De esta forma al investigar un enfoque cuantitativo ayuda el fortalecimiento de sus
dificultades motoras, en cuanto a su practica como los desplazamientos, orientacion del

aprendizaje y su relacion con esta linea de trabajo en la formacion deportiva.

1.3 Problema de investigacion
Descripcion

En la seleccion de futbol de salon de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto,
mediante la observacion directa, se observa sintomas y causas; que se orientan hacia la velocidad
especifica, y que se describen a continuacion.

En primer lugar, es importante mencionar la medicion de la velocidad en palabras de
Dawes & Roozen (2017) la cual tiene que ver con la ubicacion de esprines lineales de 37 a 91
metros, no obstante, es importante recordar que en la mayoria de los deportes raramente se
corren mas de 27 metros en linea recta antes de tener que introducir algin cambio de direccion.
A menos que el deportista sea un velocista de 100 metros (p. 103).

De acuerdo a lo anterior la velocidad especifica en el fatbol de salon es una capacidad

que permite al jugador desplazarse en el menor tiempo posible a una zona determinada,
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realizando cambios de direccion segun las jugadas que el equipo plantea en el partido o en los
circuitos fisicos que se trabajan en los entrenamientos, al ser este un deporte de velocidad es
importante trabajarla diariamente para proponer un juego fluido, donde la individualidad del
jugador puede marcar la diferencia en las trayectorias que el recorra en el campo de juego.

En el primer sintoma, se observa la dificultad para desplazarse en espacios reducidos.
Posiblemente, los jugadores encuentran problemas para desplazarse y tomar una decision rapida
que les ayude a salir del area con la agilidad y con la mayor velocidad para dejar a su
contrincante y tomar ventaja. Una posible causa es la mala orientacién en el aprendizaje de las
capacidades fisicas por parte de los entrenadores, ya que no tienen en cuenta las fases sensibles
para el desarrollo de las mismas. En el cual se debe enfatizar una mayor concentracion y
ejercicios adecuados y en la fase sensible adecuada para el fortalecimiento y también para el
beneficio de esta falencia.

En el segundo sintoma, se puede evidenciar el desplazamiento lento en diferentes
acciones de juego. Esto se debe a la ejecucion de una mala técnica de carrera, se observa que los
movimientos de los jugadores no se realizan con una velocidad explosiva debido a la mala
técnica de ejecucién de zancadas. También es probable que se deba a que no hay un
entrenamiento adecuado sobre las capacidades fisicas y la velocidad, dado que en la préactica del
fatbol de salén se necesita que se realice la mayor explosividad que se pueda manejar, es asi,
como se obtendria ventaja sobre el equipo contrario en las diferentes acciones de juego donde se
debe aplicar la técnica individual o la técnica colectiva.

Finalmente, como tercer sintoma, se encuentra las dificultades en la técnica en acciones
de juego que requiere desplazamiento. Las capacidades de coordinacion se determinan por
procesos de desarrollo que permiten al deportista tener un control eficiente, sobre las acciones
motoras con el manejo del balén y en la posicion se debe aprender habilmente. Por lo tanto, esto
se debe a, que, no hay control corporal frente a la presion. El jugador debe tener un manejo de
una buena técnica individual y a nivel emocional desde lo mental que le ayude a establecer sus
emociones, y en el mejor punto debe estar tranquilo y tomar el control para desplazarse hacia la

posicion que se necesite, cuando haya presion de su equipo contrario.
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Tabla 1

Sintomas y causas

Sintomas

Causas

e Dificultad para desplazarse en espacios
reducidos.

e Desplazamiento lento en diferentes
acciones de juego.

e Dificultas en acciones de juego que

requieren desplazamiento

. La planificacion del
entrenador en la fase sensible para el
desarrollo de la capacidad no es la
adecuada

o Falta de control corporal
en las diferentes acciones de juego

o Mala ejecucion en la

técnica de carrera

Nota y Fuente: Autoria propia

Figura 1

Canchas auxiliares del Coliseo Sergio Antonio Ruano

Nota. Fuente: Autoria propia
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1.4 Formulacion del problema
¢Coémo fortalecer la velocidad especifica por medio de circuitos fisicos en la seleccion

pre juvenil de fatbol de salon (AMF) de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto?

1.5 Objetivos de la investigacion
1.5.1 Objetivo general

Fortalecer la velocidad especifica a través de circuitos fisicos en la seleccion pre juvenil
de fatbol de salon de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto.
1.5.2. Objetivos especificos

Caracterizar desde variables sociodemogréficas, fisicas y fisioldgicas a las deportistas de
la seleccion prejuvenil de fatbol de salén (AMF) de la Institucion Educativa Municipal Ciudad
de Pasto.

Identificar las causas que afectan la velocidad especifica en los jugadores de la seleccion
prejuvenil de fatbol de salon (AMF) de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto.

Implementar un programa de circuitos fisicos para el fortalecimiento de la velocidad
especifica en los jugadores de la seleccidn pre juvenil de fatbol de salon (AMF) de la Institucién
Educativa Municipal Ciudad de Pasto.

Evaluar los resultados de la implementacion del programa de circuitos fisicos a través de

los entrenamientos deportivos.

1.6 Justificacion

Considerando la velocidad especifica como el tema principal, esta investigacion fue
conveniente a la hora de aplicarla dentro del fatbol de salén (AMF), debido a que es una
disciplina deportiva la cual tiene mucha acogida en la actualidad, desde los nifios hasta las
personas adultas logran comprender sus niveles de exigencias, en el caso de la investigacion
aplica a un tipo de nivel competitivo que durante su ejecucion se necesita de las capacidades
fisicas basicas para mejorarlas de manera individual y colectivamente obteniendo un buen

desarrollo deportivo en las jugadores de fatbol de salon, que a medida que vayan creciendo y
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avanzando van incrementando su nivel de capacidad para soportar esfuerzos a los que se someten

practicando este deporte.

Las personas que se beneficiaron y fortalecieron las capacidades fisicas de velocidad
fueron los deportistas de la seleccion pre juvenil de futbol de saldn de la Institucién Educativa
Municipal Ciudad de Pasto, a través de circuitos fisicos, porque es de suma importancia que los
estudiantes en esta etapa de su vida aprendan a desenvolverse en diferentes &mbitos y escenarios
en la que se aplique la destreza fisica, a través del entrenamiento en el futbol de salon. EI tema se
lo toma para mejorar una capacidad fisica como es la velocidad de desplazamiento, en los
jugadores de la seleccién pre juvenil del colegio Ciudad de Pasto, por ende, se deben aplicar
correctamente los conocimientos y emplear estrategias en donde el jugador corrija y mejore su
capacidad fisica. En segunda instancia otros beneficiarios fueron los entrenadores y la institucion
educativa municipal Ciudad de Pasto destacAndose con buenos desempefios y asi lograron
obtener resultados favorables para este contexto deportivo, por otra parte, se beneficiaron los
estudiantes investigadores que por medio de este proyecto aspiran a la obtencion del titulo
universitario.

Desde la parte metodoldgica, se estudid a profundidad una poblacion, observando
cambios estratégicos e innovadores a nivel social, los cuales fue la formacion de nuevas
deportistas con mejores capacidades fisica encontrando u observando en ello, la relacién del
fatbol de salén con la velocidad especifica, teniendo influencia en diferentes actividades que
permitan potencializar en gran nivel esta capacidad, mejorando capacidades fisicas, sociales,
competitivos y formando personas con buenos habitos y estilos de vida saludables.

La importancia de la realizacién de este informe radica en la necesidad de trabajar la
velocidad en la categoria pre juvenil a través de una estrategia pedagdgica basada en actividades
gue van encaminadas al mejoramiento de las destrezas que tienen como objetivo la velocidad
especifica de los jugadores, donde los diferentes movimientos serdn mecanizados y ejecutados
con mas precision en los circuitos fisicos buscando el fortalecimiento de la conducta socio
motriz, desde la dindmica del juego llevando a la toma de decisiones en el campo de juego, si se
habla de relaciones de jugador se tuvo en cuenta el espacio, el tiempo y los adversarios, teniendo

velocidad y habilidades técnicas para su desarrollo 6ptimo.
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Las capacidades fisicas basicas son el término general que designa los diferentes factores
que sustentan la condicion fisica, como es la resistencia, fuerza, flexibilidad o velocidad que se
tiene, y que el desarrollo o mantenimiento de estas capacidades son el objetivo del
acondicionamiento fisico. La importancia de la realizacion de este informe final, radica en la
necesidad de trabajar y fortalecer la velocidad especifica a través de los circuitos fisicos en la
categoria (pre juvenil), a través de una estrategia pedagogica basada en actividades que van
encaminadas al acondicionamiento fisico y que tienen como objetivo fortalecer las destrezas
fisicas.

Por tal motivo, los jugadores se centran en pleno desarrollo, ayudando a enriquecer su
parte cognitiva y socio motriz desde la dinamica del juego y llevando al jugador a la toma de
decisiones en el campo de juego. Si bien se sabe, los jugadores tienen conocimientos previos de
su conducta motriz y fisica que le permiten desenvolverse de la mejor manera en el campo de
juego, es por eso por lo que es de vital importancia trabajar las capacidades fisicas en estos
jugadores para que a la hora de resolver una situacion o problemas, tengan la plena capacidad de
darle solucién y su rendimiento fisico sea el 6ptimo.

Para concluir, la presente investigacion, ayudo a resolver problemas o inquietudes que se
tenga sobre el rendimiento y entrenamiento deportivo a nivel individual o grupal, si lo es
individual ayudé a la deportista a tener un entreno optimo de velocidad especifica; en el caso de
entrenador ayudd a crear mejores conocimientos para aplicar sobre sus jugadores y asi conseguir
rendimientos altos y que todos los jugadores tengan un mismo nivel. Igualmente, desde la
implicacion practica, se buscé dar respuesta a porque es tan importante la velocidad especifica en
las deportistas de fatbol de salon (AMF), asi mismo busco dar una mejoria a la velocidad en
situaciones reales de juego, y todo esto tuvo mejoria a través de la aplicacion de los diferentes

circuitos propuestos.

1.7 Viabilidad o factibilidad

Este informe final de investigacion ha resultado muy viable por la disponibilidad que
tiene en recursos en cuanto a material de investigacion, ademas es factible porque es un informe
final sostenible gracias a la colaboracion de la institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto
con sus respectivos directivos mas representativos, tales como, el rector que permitio la

aprobacion de este proyecto y su entrenador y docente de E.F en aceptar y permitir las
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observaciones de la seleccion deportiva, para realizar entrenamiento y partidos en los
campeonatos interinstitucionales. La visita a estos lugares es muy factible, se cuenta con el
transporte en la misma ciudad cerca de la Institucion y lugar de entreno. En cuanto a los
estudiantes que conforman la seleccidn de fatbol de salén, siempre estan dispuestos a realizar los
test y ejercicios que se observa cuando el entrenador los realiza para el aprendizaje y para medir
las falencias de su rendimiento fisico que son necesarios para obtener datos de su progreso en el
trascurso de sus entrenamientos.

En segunda instancia, se encuentra la Universidad CESMAG que dispuso un asesor
encargado y designado en acompafiamiento con los estudiantes. El asesor dispuso de su tiempo
para cumplir con sus horas de acompafiamiento en el trabajo disponiendo de su conocimiento
apropiado, la orientacién y correcciones son muy pertinentes en relacion con el tema de
investigacion. Por ultimo, los horarios son muy accesibles en cuanto a las asesorias y a la
observacion que se realiza en la seleccion de futbol de salon, puesto que no se cruzan con los

horarios de las otras materias del semestre.

1.8 Delimitacion

Esta investigacion esta inmersa en el deporte del fatbol de saldn, es de vital importancia
trabajar en un espacio adecuado, a la vez cuidando la integridad del deportista y la motivacion
para trabajar en un buen escenario, por ende, se empleara todas las actividades deportivas en el
coliseo de la Institucién Educativa Municipal Ciudad de Pasto, con la seleccion pre juvenil de
fatbol de saldn, con el fin de fortalecer la velocidad especifica a través de circuitos fisicos, esta
es la estrategia que ayudara al proceso de cada una de las actividades en un periodo aproximado
de 10 meses, de acuerdo a esto se implementa el programa de los circuitos fisicos, y se evaluara
los resultados en cada uno de los entrenamientos, en los jugadores de la seleccion de futbol de

salén.
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2. Topicos del marco tedrico
2.1 Antecedentes
Para esta investigacion, se tuvo en cuenta, otras investigaciones que se relacionan con el
proyecto que se esta llevando a cabo, los cuales, dan soporte y aportan con sus resultados al tema
de investigacion.
Internacionales
En primer lugar, se ha tomado como referente el estudio titulado “El desarrollo de la

velocidad en la etapa de educacién primaria” realizado por Martin (2016) quien afirma que:

Este trabajo fin de grado ofrece un estudio de los aspectos tedricos mas
importantes que considero basicos para la comprension y posterior aplicacion y desarrollo
de la velocidad como capacidad fisica basica, y un recurso educativo dedicado a la
ensefianza, trabajo y desarrollo, en concreto de la citada capacidad fisica basica, la
velocidad, dentro del &mbito escolar de la Educacion Fisica, asi como el analisis de la
puesta en practica de la propuesta educativa.

Este trabajo realiza un aporte significativo para la presente investigacion debido a que
relaciona la importancia de la ensefianza de las diferentes capacidades fisicas basicas desde el
colegio y principalmente desde la clase de educacion fisica y como esta son bases importantes
para los diferentes procesos deportivos que adelanten con los nifios y jovenes.

Se puede manifestar que para el docente la preparacién fisica es de suma importancia,
debido a que, durante el transcurso del afio escolar, se contribuye al disefio de vida en un futuro
motivando a los procesos de desarrollo, habilidades y destrezas dentro y fuera de cada
entrenamiento, teniendo como propdsito garantizar la ensefianza de todos de forma individual y
colectiva fortaleciendo las debilidades fisicas.

Cabe resaltar que lo méas importante es que el tema principal es el mismo de la presente
investigacion la cual es la velocidad y se enfoca en como trabajarla y desarrollarla.

Por otra parte, se tomd en cuenta otra investigacion, la cual, es pertinente en el aporte e
importancia para seguir avanzando en estos procesos investigativos, la cual se denomina “La
ensefianza del futsal en la préctica deportiva de la categoria intermedia de la unidad educativa
Hispanoamérica en el canton Ambato provincia de Tungurahua” por lo tanto Borja (2016), quien

define que:
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no existe un tiempo destinado para la practica deportiva del futsal, no existe una
correcta planificacion y realizacion de eventos deportivos internos esto ocasiona que no
se cumpla con los objetivos planteados por los estudiantes dentro de la materia de cultura
fisica y también por el docente, teniendo asi como resultado el desconocimiento del
beneficio de la practica deportiva en lo referente al futsal por consiguiente la institucion
no participa en intercolegiales, y no logran un campeonato para que los estudiantes

pongan un interés adecuado en la practica deportiva. (p. 3).

En este sentido, la practica deportiva del futsal no solo se concreta a nivel competitivo,
sino que también en funcion de brindar espacios de diversion y entretenimiento, mientras aportan
a los jugadores un estimulo mental y fisico, donde la ensefianza de los deportes colectivos ha ido
cambiando conforme lo a echo la ensefianza de las practicas deportivas.

El aporte que realiza es importante por que se puede identificar que, al no tener una
buena planificacion de los deportes en las diferentes selecciones, hace que los estudiantes
pierdan el interés por pertenecer a los grupos, y esto causa que lo profesores no puedan aportar
en el desarrollo fisico de los estudiantes debido a la poca acogida que tienes los selectivos de los

colegios y también a las malas presentaciones que se realizan en los juegos Intercolegiados.

Nacionales
Siguiendo con el referente nacional se toma el proyecto Illamado “Programa de
preparacion fisica en velocidad de desplazamiento en el futbol sala” en el cual Sanabria y
Agudelo (2010) mencionan que
“El trabajo realizado tuvo como objetivo implementar un programa de
preparacion fisica centrado en mejorar la velocidad de desplazamiento. Se llevaron a cabo
tres sesiones por semana, cada una de 80 a 120 minutos, durante un periodo de ocho
semanas. Como resultado, se logré un aumento en la velocidad de desplazamiento de los

jugadores de futbol sala de la categoria prejuvenil de la Ciudad de Tunja.”

Es importante mencionar este trabajo debido que se asocia desde como la
implementacion de un trabajo planificado en una capacidad fisica especifica (velocidad de

desplazamiento) mejora a través de un deporte especifico el cual es el futbol sala, es asi como a
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través de esta investigacién se pretendié que los deportistas de la seleccion mejoren su
rendimiento y lleguen a un nivel optimo para las diferentes competencias

Se involucran en un programa de entrenamiento para mejorar algo en especifico, por lo
tanto, los objetivos y contenidos deben ir acorde a lo que busca el entrenador, aplicando un

método de entrenamiento mas eficaz, con pruebas antes y después del entrenamiento.

Asimismo, se tuvo en cuenta una investigacion llamada “Guia metodologica para la
iniciacion al fatbol sala en nifios de 8 a 9 afios a través del juego” desarrollada por BermUdez
(2013) quien sefiala que el disefio de una guia metodoldgica para introducir a nifios de 8 a 9 afios
al fatbol sala a través del juego, puede favorecer a estos menores a una formacion deportiva
dentro de la categoria infantil, aprovechando el interés que surge en esta etapa por la practica
deportiva. De esta manera, propone utilizar juegos previos al deporte que fomenten el desarrollo
de habilidades individuales y colectivas, a partir de bases sélidas para que los nifios comprendan
las reglas, adquieran técnicas y tacticas, y jueguen correctamente al futbol sala.

De acuerdo a lo anterior, los dos temas mas importantes son la iniciacion al fatbol sala y

la edad de los nifios. En esta etapa, segin Meléndez (2018)

Los nifios empiezan a tener conciencia de si mismos donde aumentan sus contactos
sociales, exploran continuamente su entorno, se consideran independientes, poseen mayor
dominio de si mismos y son mas dignos de confianza” estas evoluciones por las que
atraviesan los nifios ayudan afianzar e involucrar el fatbol de salon de iniciacion en estas

edades, generando confianza, seguridad y funcionalidad individual y colectiva (p. 5).

Al respecto, el deporte es un medio para crear disciplina y fortalecer habilidades fisicas.
En este caso como proyecto realizaria un gran aporte a la velocidad de desplazamiento en
jugadores de futsal, ademas brinda una vida saludable y enriquecedora en la vida social puesto
que, juega un papel muy importante y en especifico en la colectividad, en el dialogo con la otra

persona.
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Regionales

Concluimos con referentes regionales los cuales son importantes debido a que son
investigaciones recientes y que aportan de manera significativa al presenten informe final de
investigacion, se toma el informe denominado “Los ejercicios integrados como estrategia para
mejorar la velocidad de desplazamiento en los nifios de la escuela de formacién deportiva de
fatbol de salon (AMF) categoria infantil pasto deporte” donde Vallejo (2020) menciona que:

“El presente informe final, denominado los ejercicios integrados como estrategia
para mejorar la velocidad de desplazamiento en los nifios de la escuela de formacién
deportiva de futbol de salon (AMF) categoria infantil, Pasto Deporte estuvo dirigido para
aumentar la eficacia de la velocidad de desplazamiento en este deporte, teniendo en
cuenta sus caracteristicas fisicas, técnicas, tacticas y psicolégicas para una correcta
ejecucion, ademas de brindar un favorable ambiente que acerque al deportista a situacion
de juego real, reflejado a diario el desarrollo de actividades concernientes a mejoramiento

de esta capacidad fisica.” (p.20)

Es importante este trabajo principalmente porque se aplica en un contexto similar al del
presente informe y también menciona como se caracteriza las diferentes habilidades y
capacidades de los deportistas, para que asi a través de estas puedan desarrollarse dentro del
deporte, ademas de esto menciona la importancia de la velocidad y como estos trabajos influyen
dentro de las acciones de juego y como se las debe asociar para el desarrollo optimo.

Para concluir se referencia al trabajo denominado “Evaluacién de la Velocidad de
Reaccioén en el Club Alianza Femenino Futsal (FIFA) San Juan de Pasto 2024 donde Guerra y
Jimenez (20024) resaltan que:

El objeto de investigacion fue la evaluacion de la Velocidad de Reaccion (VR) en
CAF de San Juan de Pasto, donde la aplicacién de dos (2) test determino el estado de esta
condicion fisica derivada de la velocidad, la cual tiene estrecha relacion con el desarrollo
de los sentidos; la cual se aplico durante su primera etapa de entrenamiento general,

basada en un acompafiamiento dentro del procedimiento pedagogico del entrenamiento
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deportivo hacia el club, debido a que predomina establecer algunos factores relevantes de

los estados iniciales. (P.22)

Es importante porque trabajan la velocidad de reaccion, empezando con una evaluacion
inicial y menciona que a través de esta evaluacion a través de test pudieron observar el estado en
el que se encontraban y asi planificar sesiones de entreno para fortalecer esta capacidad y
concluyen esta investigacion con la aplicacion del mismo test donde los resultados indican una

mejoria importante de la capacidad en las diferentes deportistas

2.2 Enunciados de los supuestos tedricos de la investigacion

La capacidad fisica de la velocidad es una de las principales, un solo error puede costar
mucho en un partido. Asi que, se requiere realizar desde pequefios una buena fundamentacion de
como saber controlar los intervalos de tiempo y realizar movimientos precisos en el menor
tiempo posible para una mejor efectividad en cada momento de juego y también en nuestra vida.
Segun define Torres (como se citdé en Mufioz, 2009) la velocidad como “Capacidad de efectuar
acciones o movimientos en el menor tiempo posible. Esto hard que la persona en varios
encuentros que tenga contra los adversarios tome mejores decisiones en ese tiempo para asi
poder ganar y recorrer la distancia en el menor tiempo posible sin desgastarse.

También, si se comprende y se va mas all& de lo que solo se puede observar, se evidencia
que, el organismo humano y todas sus funciones neuromusculares hacen parte de todos estos
procesos fisicos que permiten y dan las indicaciones neuromusculares para que el cuerpo pueda
cumplir con su funcion dentro del campo de juego y brinda la parte de reaccion frente a la
situacion prevista o dada en el momento. Segun Frey (como se cit6 en Morente et al., 2003), la
velocidad es una capacidad que posibilita, gracias al sistema neuromuscular y las propiedades
musculares, la movilidad y ejecucion de actos. Méas aun, en el diario vivir, se presentan muchas
situaciones en donde el cuerpo humano y el organismo que da las érdenes, para realizar cualquier
actividad que se presente en el momento. Por ende, la velocidad es una capacidad fisica muy
compleja debido a que es la capacidad de responder de manera inmediata ante una sefial y/o
ejecutar movimientos a maxima velocidad (Grosser, 1989).

Por lo tanto, se puede afirmar que no solamente se da en un escenario deportivo, sino que
también, en la vida cotidiana de cualquier persona que permite moverse o reaccionar frente a un

estimulo aleatorio o consciente de las cosas que pasa en el dia a dia. En consecuencia, la
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velocidad no solamente surge y se trata de hacer mas rapido posible, sino que trata de realizar esa
accioén en el menor tiempo posible, pero de la manera mas efectiva posible, define la velocidad
fisica de la velocidad como “la capacidad de un individuo en realizar diferentes acciones
motrices en determinadas condiciones en un tiempo minimo” (Zatsiorski 1994). En un partido el
jugador debe realizar un movimiento rapido y efectivo; con la ayuda de los entrenamientos se
logra esa cualidad. Asi mismo, Garcia (1998) introduce a la velocidad dentro del ambito
puramente deportivo y motriz, y lo define como “la capacidad de un sujeto para realizar acciones
Motoras en un minimo de tiempo y con el maximo de eficacia”.

Finalmente, Ortiz, (2004) define la velocidad como, la habilidad de responder y moverse
rapidamente ante un estimulo especifico, con eficacia méxima y antes de que la fatiga se
manifieste. En tales circunstancias, la funcion del sistema neuromuscular es crucial: el sistema
nervioso detecta y envia estimulos, mientras que el sistema muscular ejecuta los movimientos de
manera mecanica.

Todo deporte necesita de un movimiento de agilidad, unos utilizan conducciones rapidas
y otras lentas, pero siempre con variaciones de traslado, por ende, Dawes & Roozen, (2017)
menciona que, los deportes de pista como el tenis y el voleibol también implican velocidad y
cambios de direccion en un tramo de 4 a 10 metros. De acuerdo con diversos entrenadores y
expertos del deporte, toda tarea de agilidad implica un cambio de direccion répido del cuerpo
como respuesta a un estimulo. La agilidad se puede dividir en cualidades fisicas y cognitivas, los
cambios de velocidad son muy importantes, se necesita un entrenamiento adecuado para cada
deporte, son diferentes en cada movimiento utilizando la fuerza como principal apoyo,
dependiendo la rapidez con que se quiera ejecutar el movimiento es decir que la velocidad no se
puede descartar de un deporte y en algunos es mas necesaria que otros. (p. 1).

Para el futbol de salén es importante la agilidad, porque el espacio de juego es reducido,
los jugadores necesitan ser rapidos en tomar una decision, ya sea en ataque o en defensa para
acertar con el propdsito de juego que se necesite. La situacién en equipos profesionales y
especialmente los entrenadores, no toman esta tarea como importante, puesto que, la idoneidad
de cambios rapidos hace la diferencia, en un pivot para desmarcarse y anotar o, en un defensa
interpretar el pase en su atacante es de vital importancia para tomar ventajas en el partido. La

fuerza es de vital importancia para cualquier actividad, sin ella en los muasculos seria imposible
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realizar dichos trabajos, esta capacidad en el deporte debe ser trabajada para el buen
funcionamiento del deportista (Harman, 2008)

Los conceptos de fuerza y potencia se emplean frecuentemente para describir
capacidades cruciales que influyen en el rendimiento en actividades fisicas, tanto deportivas
como en otras &reas. Sin embargo, a menudo se observa falta de coherencia en su uso (Harman,
2008).

No es necesario manifestar que en cualquier deporte se necesita de la fuerza, la velocidad
especifica en sus variables, la velocidad de reaccion es necesario trabajos de fuerza para que el
musculo este adaptado a las necesidades de una velocidad explosiva y cambio de direccién, por
otra parte, el tendon juega un papel importante, un fortalecimiento con ejercicios adecuados
brinda mayor estabilidad al musculo y al movimiento.

En muchas culturas la fuerza es de gran importancia y no pasa desapercibida en la
persona que logran desarrollarla con un buen trabajo de pesos muertos y en otras ocasiones la
genética ayuda con los musculos blancos. De tal manera, que para la civilizacion desde un origen
hasta ahora la energia es un acto de supervivencia, de tal forma, esto no es aislado en los
deportes y en especial en el futbol de salon donde la fuerza es notable y necesaria. Muchos
deportistas con gran talento anhelan estar en grandes equipos tales como en el fatbol club
Barcelona, llegar hasta alla es un mérito y un trabajo de muchas destrezas y disciplina y una de
ellas es la fuerza que se emplea en remates, pases, defensa y entre otras.

Cada deportista se encuentra en un nivel, teniendo fortalezas y debilidades, es el
entrenador que determina a través de los juegos colectivos y entrenamientos, para desarrollar
estrategias con circuitos enfocados al fortalecimiento de las capacidades de velocidad especifica.
Estas variables de velocidad de desplazamiento, velocidad de reaccion y velocidad gestual, son
parte fundamental en los movimientos y estimulos que tiene el deportista a la hora de actuar y
tomar decisiones determinantes en los partidos. Por eso, es importante tener muy definido el plan
de entrenamiento que se va a disefiar e implementar para que los deportistas tengan una mejora
significativa con cada sesion y a largo plazo; pero antes de eso, se debe saber un poco mas a
profundidad los principios, bases, soportes, actividades, métodos, entre otros, de las variables
dependientes para tener mas seguridad y saber con mayor precision los elementos y técnicas para

realizar los ejercicios correspondientes a la mejora de cada una de ellas.



CIRCUITOS FiSICOS PARA EL FORTALECIMIENTO DE LA VELOCIDAD 33

La velocidad de desplazamiento es un principio fundamental en el futbol de salén, ya que
permite a los jugadores moverse rapidamente por la cancha y crear oportunidades para anotar.
Segun Rivas & Sanchez (2012) afirman que, la velocidad de desplazamiento en el contexto del
futbol es crucial para la defensa, ya que permite a los jugadores cerrar espacios y recuperar el
balon. En este sentido, la importancia de un defensa en un equipo es irrefutable, debido la
importancia de prevenir que el adversario logre pasar, por lo general los delanteros son muy
veloces con habilidades y estrategias de burlar a su defensa, por ende, el defensa debe estar en la
capacidad fisica para resolver un problema con técnica y uso de la velocidad maxima que se
requiere.

Asi mismo, el principio de la velocidad es la comprension del objetivo del movimiento
que se realiza, ya sea que cualquier actividad de nuestra vida diaria tiene un gasto energético,
entonces equivaldria decir que el objetivo es avanzar. Segin Cabafas & Cabafias de Miguel
(2014), aseguran que, la rapidez de movimiento resulta crucial, especialmente durante el cambio
de defensa a ataque, facilitando a los jugadores desplazarse velozmente hacia el campo contrario.
En sintesis, la velocidad de desplazamiento representa un elemento fundamental en el futsal,
tanto en el ataque como en la defensa, siendo determinante para el éxito en este deporte.

Del mismo modo, la velocidad de reaccidn es un principio clave en el fatbol de salon, ya
que permite a los jugadores responder rdpidamente a los cambios en el juego y tomar decisiones
efectivas. Por ello es esencial para el éxito en el futsal, ya que permite a los jugadores anticipar
las jugadas, tomar decisiones rapidas, precisar movimientos del oponente y cerrar espacios.
Ademas, los beneficios de trabajar la velocidad de reaccion son indispensables para el jugador y
al equipo.

Segun los anterior, los nifios al comenzar su vida deportiva se observa una capacidad de
velocidad lenta con el manejo de balén y su desplazamiento, sus musculos y tendones a un no
estan desarrollados como un jugador profesional, en esta comparacion al enfrentarse los dos
equipos habria una gran diferencia, la velocidad del equipo profesional seria notorio y el
marcador posiblemente es de cero a un maximo namero de gol, por lo tanto se logra evidenciar la
necesidad e importancia de trabajar la velocidad de reaccion en los deportistas de futsal y mas
aun en una edad temprana, esto conlleva a un completo desarrollo de musculos y tendones,

brindando al jugador en su etapa de auge los mayores beneficios.
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La velocidad gestual es un principio fundamental en el fatbol de salon, ya que permite a
los jugadores realizar movimientos rapidos y precisos con el balén. Para, Pérez & Braso (2002)
consideran que la velocidad gestual en el fatbol sala, es importante en la ofensiva concretamente,
pues posibilita a los jugadores a realizar movimientos de manera rapida con el objetivo de
desequilibrar al oponente. El jugador ofensivo es quien debe poseer la velocidad gestual, una
jugada bien realizada con su reaccion gestual le permitira definitivamente escapar de un defensa
que realizara a toda costa negar el paso del ofensivo, de tal manera, la velocidad gestual pocos
jugadores la posen, reflejandose mas la técnica y el manejo de bal6n por su entrenamiento, pocos
jugadores nacen con el talento y por otra parte algunos ven necesario desarrollar la velocidad
gestual.

Los principios de la velocidad de desplazamiento en el deporte incluyen la técnica, la
frecuencia, la amplitud y la coordinacion. La técnica se refiere a la forma en que se realiza el
movimiento, mientras que la frecuencia se refiere a la cantidad de pasos que se dan por unidad de
tiempo. La amplitud se refiere a la longitud de cada paso y la coordinacion se refiere a la
habilidad para combinar estos elementos de manera efectiva. De tal manera que la velocidad de
desplazamiento va relacionado con un movimiento mas veloz en este caso en el futsal, le permite
al jugador tener la velocidad efectiva que le permite obtener posiciones libres con buena técnica
de desplazamiento con el baldn que seria lo primordial, es necesario observar cada posicion que
le corresponde al jugador, dependiendo de esto debera ser mas rapido en el caso de los jugadores
atacantes importante que se trabaje esta capacidad para sus compromiso en el partido, si bien es
cierto que no se puede dejar a tras el trabajo de todo el equipo en su necesidad de la velocidad de
desplazamiento.

Ademas, en un estudio realizado los gestos no deben que ser en linea recta, y todos los
demas que se hacen durante el juego. Tal y como lo mencionan Monroy & Mora (2014) la
velocidad de desplazamiento se refiere a la habilidad de ejecutar una secuencia de movimientos,
ya sean simples o complejos, de manera repetitiva en el menor tiempo posible. Es asi, que el
trabajo de velocidad desplazamiento debe ser muy completo manejando varias capacidades, el
trabajo que se realice en este ambito sera arduo por ello, debera haber una concentracion mental,
es un trabajo de fuerzay a la vez cognitivo y motivacional para desarrollarlo de la mejor manera.

Un movimiento importante para considerar sera la fuerza y la resistencia, factores

primordiales para una estabilidad y coordinacion en su traslado, la amplitud rapida que se logra



CIRCUITOS FiSICOS PARA EL FORTALECIMIENTO DE LA VELOCIDAD 35

al desplazarse determinara la accion del jugador, es necesario la coordinacion en su trayecto ya
sea sin balon o simplemente para marcar o atacar buscando una posicion que le favorezca en el
partido.

2.4. Variables del estudio

Estas variables aportan en sus caracteristicas y propiedades en funcion de la relacion que
tiene la investigacion. La variable independiente permite determinar cudl estrategia se
implementara para con el objeto de estudio de manera experimental, se manejara para fortalecer
la velocidad especifica, un ejemplo son los test deportivos. En la variable dependiente se define
el area que permite trabajar sobre la velocidad en especifico como es la velocidad de
desplazamiento, reaccion y gestual, tal y como lo representa la grafica. Es importante trabajar
estas variables ya que se depende de las dos variables tanto dependientes e independientes que
representaran el resultado cuya variacion representan insumos o causas, es decir razones

potenciales de variaciones y efectos que cada variable puede aportar a la investigacion.

Tabla 2.
Variables del estudio

VARIABLE VARIABLE VARIABLE DE
DEPENDIENTE INDEPENDIENTE CONTROL
Velocidad de reaccion Peso corporal (kg)
Talla (cm)
Velocidad gestual Frecuencia Cardiaca
Circuitos fisicos en reposo FCR — Frecuencia
Cardiaca Mé&xima - FCM
Velocidad de frecuencia cardiaca
desplazamiento inicial / frecuencia cardiaca

final/ post esfuerzo

Nota. Fuente: Autoria propia
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2.4. Definicion nominal de las variables

2.4.1 Variables dependientes

La velocidad de reaccidn: esta en un rango importante para los deportistas que entrenan
a diario, sobre todo en deportes que se maneja la explosividad como es el futbol de salon, en el
cual el jugador debe actuar rapido para efectuar la recepcion del balon en un pase corto o largo,
la reaccion depende de la velocidad y la fuerza con que se lance el pase, de tal manera que para
definir velocidad de reaccion, Pérez-Tejero et al. (2011) senalan que, “la velocidad de reaccién
es mas rapida ante estimulos visuales que ante estimulos sonoros, a pesar de que generalmente se
considera que el tiempo de reaccion es mas breve frente a estimulos sonoros. Este hecho
adquiere relevancia en diversas pruebas deportivas.

De otra manera, el deportista debe ejecutar su movimiento del cuerpo en funcionamiento
para el juego, estar siempre atento a las jugadas y anticipar, seria la ventaja si se maneja un
entrenamiento adecuado con esta variable en velocidad.

La velocidad gestual: permite resolver el manejo del cuerpo en una jugada frente al
contrincante, que le ayuda a engafiar y rebasar a su oponente, el arte del engafio es una forma
técnica que no puede faltar en un deportista de futbol de salén y mas atin acompafiado del control
y de la velocidad necesaria con el manejo del balon. Mas claro y conciso lo explica la Esencia
del Fatbol (2012), sobre la Velocidad Gestual, la cual proviene directamente de la "Coordinacién
Aplicada" y como tal, antes de hacerse rapido, debe hacerse el gesto correctamente y poco a
poco ir afadiéndole mas ritmo/velocidad en los movimientos gestuales. Por lo tanto, no es viable
una velocidad explosiva si no se tiene un buen control y coordinacion con el manejo del cuerpo.

Velocidad de desplazamiento: es vital para los deportistas y con ello la necesidad del
test para observar en qué nivel estan los jugadores como Por ello se encontraron diferentes

opiniones sobre la velocidad.
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Con las pruebas y baterias de test de Grosser, (1989). En los circuitos, se forman varias
etapas que le implique al deportista ejecutar y proporcionar un resultado, para medir la velocidad
de desplazamiento.

Ortiz, (2004) refiere que, la velocidad al ser una capacidad abarca de manera inherente la
fisiologia, el metabolismo energético, la conducta psicolédgica y el desarrollo bioldgico de un
individuo. En este sentido, la orientacidn en espacios reducidos le permite al deportista visualizar
y anticipar el movimiento que se va a ejecutar en situacion de juego en oposicion al adversario.
El jugador debe tener una relacion en lo mayor posible rapida que le permita salir de la situacién
de forma victoriosa y cumpla de la mejor manera su rol. Entonces, esta es la intencion en la
variable velocidad de desplazamiento tener un resultado medible para dar indicacién y mejorar

las capacidades fisicas.

Encontrar un resultado ayudara a un desarrollo de actividades, para mejorar la velocidad
del jugador en el campo de juego; por lo tanto, es necesario las observaciones sin intervenciones

para un diagnostico en falencias, hacia un trabajo arduo en funcion de mejora de los deportistas.

2.4.2 variables independientes

Los circuitos de ejercicios fisicos: se han convertido en una de las opciones més
demandadas en muchos deportistas y gimnasios, donde gracias a su variedad de ejercicios
dindmicos, el cuerpo se activa de forma completa, en cada espacio o estacion existe un ejercicio
especifico, en el cual, se trabajan las capacidades fisicas, como pueden ser la velocidad, la
coordinacion, la resistencia, la flexibilidad, la fuerza de tren inferior, tren superior, pierna,
pecho, antebrazo, gluteos y entre otros grupos musculares.

Uno de los principales profesores que empezaron aplicar de este método fue (Morgan y
Anderson, citados por Heredia et al., 2014). Estos, crearon este modelo de entrenamiento con
unas caracteristicas principales, el cual mencionan que es un método polivalente o
complementario que por norma tiene entre 6 y 15 estaciones en las que se les suele dar de una a
tres vueltas, estos profesores empezaron a implementar en la mayoria de deportes y a su vez a
mirar resultados positivos a lo largo de su aplicacion e investigacion. Dando asi un lugar y

tiempo de recuperacion o descanso entre los ejercicios, esta forma metodoldgica se empezé a
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utilizar para el desarrollo de la condicion fisica y aumentar beneficios no solamente en la parte
fisica, sino también a la resistencia muscular.

Con el paso del tiempo, se han ido introduciendo nuevos elementos y variados contenidos
en los circuitos, lo cual ha llevado a su continua utilizacion de manera organizada. Estos
circuitos se convierten en una estructura adaptable segln los objetivos y los contenidos de la
practica, manteniendo una secuencia invariable de ejercicio, pausa, y ejercicio (Mora, 1989).
Aqui, se enumera unas caracteristicas que son muy importantes a la hora de trabajar con los
alumnos enfocandose en los entrenamientos con estudiantes que son de escuela o de edades
infantiles, donde tiene que existir una dosificacidn de cargas, sencillez de los ejercicios pensando
en el bienestar de cada uno lo cual, permitira controlar y modificar la sesion desarrollada,
fomentando la motivacion en los estudiantes.

2.4.3 Variables de control

Edad. Determina la maduracion fisiol6gica del cuerpo que muchas veces son diferentes a
la edad cronoldgica, esta edad biologica determina la fase sensible en los entrenamientos
deportivos.

Peso corporal (kg). es la forma de medir la fuerza gravitatoria universal ejercida sobre la
masa del cuerpo de una persona.

Talla corporal (cm). Altura del cuerpo denominada estatura, instrumento de medicion
metro, las unidades de medidas se da en cm.

Frecuencia cardiaca en reposo (FCR). Numero de latidos que se dan por minuto
mientras esta en un estado de reposo, oscila entre 60 a 80 latidos por minuto en personas
normales y en un deportista entre 28 a 40 latidos por minuto.

Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM). Para determinar la frecuencia cardiaca maxima,
se debe restar la edad a 220. La cifra resultante representa el nimero de veces que el corazon
deberia latir por minuto a una frecuencia maxima.

Frecuencia cardiaca final / post esfuerzo. Se evidenci6 la velocidad con la cual la
frecuencia cardiaca disminuye después de un ejercicio moderado, su recuperacion es mas rapida
cuando la condicion aerdbica de un deportista esta mas desarrollada y asi mismo el porcentaje de

la misma ira aumentando cuando se genere una elevacion en el nivel de condicion fisica

2.5 Definicidn operativa de las variables
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Tabla 3.
Definicidn operativa de variables
Variable Definicion Valores posibles Instrument Tipo de
ode variable
obtencion.
Sociodemogréficas
Edad Tiempo de vitalidad. Entre 12 — 15 afios Encuesta Continua
Estrato socio  Clasificacion o distribucion 1,2,3 Encuesta Discreta
econémico de las personas en base a
factores socioeconémicos.
Nivel de Grados de estudios Educacion Basica, Encuesta Discreta
estudios realizados o cursados. Educacion media.
Afos de Tiempo que suele durar un  Entre 1 afioy 2. Encuesta Discreta
practica deportista practicando Entre 3 afos y 4 afios.
deportiva deporte. Entre 5 afios y mas.
Alimentacion  Colectivo de acciones que  Saludable, Descuidada, Encuesta Discreta
conceden proporcionar Normal.
alimentos al organismo.
Posicion de Area especifica Portero, cierre, alas, Encuesta Discreta
juego determinada del campo que pivot
cubre un jugador.
Peso corporal  Medida obtenida de la Kilogramos Balanza Continua
(kg) fuerza de gravedad que Digital
ejerce el peso corporal del
sujeto sobre la balanza.
Talla corporal Medida obtenida entre la Metros, Centimetros. Tallimetro ~ Continua
(cm) coronillay la planta de los
pies.
Frecuencia NUmero de latidos De 55 a 65 Pulsdmetros Continua
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cardiaca en cardiacos por minuto
reposo (FCR)  mientras el cuerpo esté en

reposo.

Frecuencia Es el ritmo cardiaco Numero de pulsaciones Pulsometro  Continua
cardiaca durante el ejercicio de alta ~ por minuto
Maxima intensidad
(FCM)
Frecuencia Es el ritmo cardiaco antes  NUmero de pulsaciones Pulsometro  Continua
cardiaca el ejercicio por minuto
inicial/pre
esfuerzo
Frecuencia Es el ritmo cardiaco Numero de pulsaciones Pulsometro  Continua
cardiaca después del ejercicio por minuto
final/post
esfuerzo

Nota. Fuente: Autoria propia

De acuerdo a la anterior tabla se puede observar que los doce deportistas que participaron

en la presente investigacion, son de escasos recursos y su entorno en el que viven son zonas de

conflicto debido a la ubicacion, esto no ha sido un problema para que ellos desarrollen su

practica deportiva de manera normal, por el contrario lo han tomado como una oportunidad para

su desarrollo integral siendo la seleccion de la institucion un pilar fundamental en el proceso de

formacion, de acuerdo a lo anterior los deportistas presentan dificultades en cuanto al tema de

trasporte, sus residencias son alejadas de la institucion, impidiendo llevar una alimentacion

adecuada, esto conlleva a que los deportistas tengan un bajo rendimiento en los diferentes

entrenamientos, en cuanto a lo emocional los deportistas no reciben ese apoyo y motivacion por

parte de su nucleo familiar lo que conlleva a que los deportistas tengan una autoestima baja

durante las diferentes sesiones de entrenamiento, cabe destacar que el grupo crearon una relacion

buena en cuanto al apoyo Yy la disposicién para trabajar en equipo.
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En el grupo trabajo de estudio se observo diferentes estilos de vida que conllevaron al
deportista a formar diferentes capacidades fisicas relativamente con su cuerpo, por ende se
encuentro en el grupo que algunos estudiantes tenian desarrolladas sus diferentes capacidades en
cuanto al tema de agilidad, velocidad y reaccion, esto de acuerdo a su cuerpo y a su proceso de
formacién que ya se venia trabajando, se observo un cambio fisioldgico en cada uno de los
estudiantes durante la aplicacion de las diferentes sesiones de entrenamiento, es fundamental a
medida que se sube la categorizacion en el proceso se va adquiriendo mas destreza y potencial
esto referente al peso de su contexto deportivo, y el nivel deportivo se aumenta con el fin de

cumplir diferente objetivos planteados por los docentes investigadores.

Para dar inicio al siguiente trabajo y los puntos que se maneja en esta variable operativa
es necesario tener en cuenta a Espinoza (2018), quien explica el proceso de manipulacion de
variables se distinguen por las siguientes fases: Representacion del concepto de variable,
expresando sus principales caracteristicas en la realidad con conceptos tedricos. Descubrir las
normas de los conceptos, analizar aspectos actuales y dimensiones de interés, incluida la
representacion de conceptos cambiantes o derivados empiricamente de la estructura de sus
relaciones mutuas. Elegir indicadores o situaciones empiricas concretas que puedan ser
consideradas como ejemplos de esta dimensién en la realidad. Crear un indice o escala que

clasifique los indicadores en orden de importancia, asignando un peso o valor a cada indicador”.
(p. 7)

2.6 Formulacidn de la hipdtesis
H.I. La implementacion de circuitos fisicos Sl fortalece la velocidad especifica en la
seleccion pre juvenil de futsal de la Institucién Educativa Municipal Ciudad de Pasto.
H.O La implementacion de circuitos fisicos NO fortalece la velocidad especifica en la

seleccion de futsal de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto
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3. Metodologia
3.1 Paradigma Positivista

En el paradigma positivista busca la explicacion de los fendmenos que se presentan en el
mundo, puede ser del més sencillo al mas complejo, por lo tanto, con el presente trabajo se trata
de sacar datos estables y estadisticos que ayuden a verificar la condicién fisica.

Garay & Herndndez (2005) mencionan que, la educacion fisica establecida se
fundamentaba en principios filoséficos y cientificos. Aristdteles, ademas, realizO numerosas
reflexiones sobre entrenamiento deportivo desde una perspectiva bioldgica y técnica. Los
médicos Hipdcrates y Galeno también contribuyeron con su conocimiento cientifico al estudio
del fendmeno deportivo. Durante este periodo, la ciencia y la filosofia coexistieron tanto en el
ambito deportivo como en general.

Desde hace mucho tiempo el deporte viene acompafnado de lo cientifico siendo este
necesario en el rendimiento del jugador y en el deporte mismo, buscando incrementar y mejorar
sus condiciones para que los participante puedan sacar el mejor provecho, en la época moderna
no habia las herramientas que brinda el mundo contemporaneo, el deporte y la educacion fisica
han evolucionado en cuanto a lo deportivo y a lo tecnoldgico, el deportista que hoy se tiene es
mucho mas preparado logrando llegar a limites donde deportistas de pasado no llegaron.

De acuerdo a lo anterior es importante el paradigma positivista ya que permitira situarse y
conocer mejor el modelo o los modelos metodologicos en los que se proponga desde la
investigacion educativa donde se cuantificara los fendmenos observables que son susceptibles de
analisis matematicos y control experimental.

3.2 Enfoque Cuantitativo

Este enfoque se basa en realizar una investigacion que prioriza la l6gica deductiva a
través de procedimientos exigentes y el uso de instrumentos y técnicas como recoleccion de
datos segun lo observado. Para Neill et al. (2018) “las investigaciones cuantitativas predominan
la cantidad y su manejo estadistico matematico y los informantes tienen un valor igual.” (p.70.
En este sentido, la investigacién cuantitativa busca determinar la relacién o conexion entre
variables, asi como generalizar y objetivar los resultados a través de una muestra. Esto permite
realizar inferencias causales sobre una poblacién, explicando las razones detras de la ocurrencia

0 no de un evento o fendmeno especifico (Landeau como se cito en Neill et al., 2018).
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Un estudio cuantitativo implica intervenir en la investigacion, involucrando al grupo de
trabajo. A partir de los resultados obtenidos, se formula una propuesta que identifica deficiencias
a abordar. Luego se implementa un plan de accion para mejorar las areas problematicas
identificadas durante el estudio. En resumen, lo cuantitativo se enfoca en aspectos que pueden
ser medidos y cuantificados, y los resultados esperados incluyen un cambio positivo como
consecuencia de la intervencion realizada.

3.3. Método Cientifico Empirico

El método Cientifico Empirico analitico, trata sobre la recoleccién de la informacion y
los analisis estadisticos de los mismos. Es un proceso de investigacion que se basa en la
observacién, la experimentacion y la medicion para obtener conocimiento y comprension de los
fendmenos naturales. Este método se enfoca en la evidencia empirica, es decir, en la informacion
que se obtiene a través de los sentidos y la experiencia.

Algunos de los autores méas destacados que han contribuido al desarrollo del método
cientifico empirico es Francis Bacon fue un fildsofo y estadista inglés que vivio en el siglo XVI.
Bacon es considerado uno de los fundadores del método cientifico moderno. En su obra “Novum
Organum”, Bacon propuso un nuevo enfoque para la investigacion cientifica basado en la
observacion y la experimentacion.

A demas esta René Descartes fue un fildsofo, matematico y cientifico francés que vivio
en el siglo XVII. Descartes es conocido por su método de duda sistematica, que consiste en
cuestionar todo lo que se sabe para llegar a verdades indudables. Este método fue una influencia
importante en el desarrollo del método cientifico.

Es importante mencionar a Isaac Newton fue un fisico, matematico y astrénomo inglés
que vivio en el siglo XVII. Newton es conocido por sus leyes del movimiento y su teoria de la
gravitacion universal. Su trabajo fue fundamental para el desarrollo de la fisica moderna y el
método cientifico.

Un pensador que aporto grande conocimiento sobre la evolucién humana fue Charles
Darwin es un naturalista inglés que vivié en el siglo XIX. Darwin es conocido por su teoria de la
evolucion por seleccion natural, que propone que las especies cambian con el tiempo a través de
procesos naturales. Su trabajo fue fundamental para el desarrollo de la biologia moderna y el

método cientifico.
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Es importante destacar que estos autores no trabajaron juntos ni siguieron exactamente
los mismos pasos en sus investigaciones, pero todos ellos contribuyeron al desarrollo del método
cientifico empirico para la comprension de los hechos humanos en el trascurso del tiempo e
intentando dejar bases de conocimiento que brinden entendimiento en lo desconocido de la
existencia humana.

3.4. Tipo de investigacion

La importancia de la realizacion de esta investigacion radica que es correlacional, ya que
es de tipo pre experimental, en el cual un investigador mide las variables, es decir, entiende y
evalUa la relacion estadistica entre ellas con influencia. Se empieza tomando una primera
impresion a traves de los primeros entrenamientos que permite conocer la correlacion existente
entre las variables, es decir, como varia una o se modifica la otra. Ademas, informa de la
direccion de dichas variaciones comparando los diferentes resultados que se van obteniendo,
describiendo asi, los detalles cuantitativos de los jugadores en las actividades realizadas durante
los entrenamientos.

Tal como lo afirma Hernandez-Sampieri (2018). EI método correlacional es un estudio
que tiene como intencion evaluar la relacion que hay entre dos 0 més categorias, variables o
conceptos, que se dan en un contexto determinado. Los estudios cuantitativos correlacionales
calculan la magnitud de relacion entre esas dos 0 mas variables (cuantifican relaciones). Por ello,
miden cada variable presuntamente relacionada y luego también miden y analizan la correlacion.
Estas correlaciones se expresan en hipdtesis sometidas a prueba.

El trabajo metodoldgico en lo cuantitativo incrementa su investigacion con unas variables
dependientes e independientes, aqui se observa que la investigacion tiene un auge en cuanto al
proceso que se lleva a cabo, de tal manera que conduce a un analisis con el trabajo establecido
brindan unos resultados cuantitativos que en su propdsito sera generar resultados viables con el
grupo de trabajo.

3.5. Disefio de investigacion

La investigacién pre experimental, permitird conocer y observar el contexto de los
jugadores para obtener informacion que determinara interpretar para llegar a una conclusion.
Estos tipos de estudio se complementan a la hora de obtener una visién mas amplia del grupo
sujeto de estudio, asi comparar y poder evaluar la evolucion de los jugadores, como lo nombra
Kerlinger, (2002)
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De acuerdo con lo mencionado, se busca que el proceso de intervencion pedagdgica y
metodoldgica en la seleccion se fatbol de saldén se adapte a las necesidades y requerimientos,
observando los cambios y la trasformacion a partir de las necesidades especificas que se
pretenden mejorar donde permita interpretar los cambios y los procesos que se llevan a cabo en
las clases.

Por lo tanto, se buscd cambios positivos dentro del grupo que se esta trabajando segun la
investigacion pre experimental, se quiere recolectar la mayor informacion posible, los datos se
recolectan y después se interpretan para realizar la intervencion en el fenémeno de forma directa,
en el estudio pre experimental se va a construir situaciones de mejora, y también se observo
situaciones ya existentes en cada una de las acciones de los jugadores.

A partir de lo anterior también realiza breves descripciones de los procesos que se aplicé
en las diferentes etapas con el fin de evidenciar cual era el desarrollo y como se realizaba la
aplicacion de las sesiones de clase.

Segun lo anterior, la recoleccién de datos sera importante para la investigacion y de ellas
dependen de que se obtengan buenos resultados, para argumentar, respaldar, y evaluar los datos
partiendo de la informacién méas importante que facilitara investigar mas a fondo al grupo sujeto
de estudio.

Por consiguiente, este tipo de investigacion facilita conocer las relaciones del grupo de
estudio registrando los acontecimientos que se llevan a cabo en cada uno de ellos conociendo la

causa por la que sucede el fendmeno y se investiga el efecto también que tiene.

Segn Campbell. (1969) Los disefios pre experimentales se llaman asi porque a menudo
ocurren antes de que se lleve a cabo un verdadero experimento. Los investigadores
quieren ver si sus intervenciones tendran algin efecto en un pequefio grupo de personas
antes de que busquen financiamiento y dediquen tiempo a realizar un verdadero

experimento

Los datos que se recolectaran a través de los test tendran un tiempo o unas caracteristicas
iguales para todos, donde se analizaran segun se planten en cada una de las pruebas que se
realicen en las clases o en el orden que se tenga planeado, las escalas de valoracion se registraran

para tener los soportes tedricos que ya se han implementado en otras investigaciones, los aportes
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gue mas se obtengan ayudan para la descripcion de la evolucion de los jugadores de futbol de
salon. La investigacion cuantitativa, también trata de determinar la asociacién y correlacion entre
las variables, la generalizacion de los resultados donde se pueda explicar por qué las cosas
suceden o no de una forma determinada en cada uno de los jugadores de la categoria.

Ademas, es importante saber que, como investigadores, se podra intervenir en la
observacién sobre los factores o caracteristicas que son objeto de estudio e identificar las
caracteristicas que se estudian para poder tener control de ellas, uno de los objetivos sera
recolectar la mayor parte de datos posibles. Es importante identificar las causas que afectan las
capacidades fisicas en los jugadores de la seleccién de futbol de saldn, en cada uno de los test
que se implementaran se analizara cada escala de valoracion bien sea motor, fisica, mental para
que asi al momento de comparar las variables se pueda relacionar los resultados anteriores a los

resultados nuevos o evolucion de los jugadores.

De acuerdo a lo anterior, la investigacion pre experimental aporta una mejor recoleccion
de datos para asi poder interpretar las debilidades, falencias y causas que tienen la mayoria de
jugadores tanto individuales como colectivas, donde a la hora de evaluar los resultados esta
ayudara a la construccion e implementacién del programa de acondicionamiento fisico para el
fortalecimiento de las capacidades fisicas en los jugadores de la seleccion pre juvenil de futbol

de salon de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto.

La mayoria de estudios cuantitativos se aplican de manera secuencial, donde se inicia con
la idea, estableciendo unos objetivos donde se recolecta datos, utilizando uno 0 méas instrumentos
de recoleccion especificamente en forma numérica, también con ayuda de herramientas del
campo de la estadistica se pretende organizar los resultados, a partir del problema de la
investigacion, donde sea posible definirlo, limitarlo y saber donde exactamente se inicia el
problema, como va evolucionando y también que tipo de incidencia existe entre el grupo. La
investigacion pre experimental, ayudara a establecer una o varias hipétesis, donde se disefié un
plan para someterlo a prueba, se medird diferentes variables con datos cuantificables,
extendiendo los resultados de forma confiable por medio de los estudios cuantitativos, donde su
validez y confiabilidad serd& méas acertada con el fin de ir construyendo conocimientos que

aporten al fatbol de salon.
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Las fases de la recoleccién de datos permiten ofrecer un proyecto justo ya que su
importancia radica desde el inicio hasta la interpretacion de los resultados, con un analisis
descriptivo de datos, donde la base de la experiencia y las lecturas realizadas aportaran de forma
significativa, para la interpretacion. La investigacion se involucra en el area del conocimiento
sobre la rama del futbol de salén, para asi conocer los antecedentes del tema y poder estructurar
con mayor claridad en las pruebas que se van a aplicar durante los diferentes entrenamientos a

través de los circuitos fisicos.

3.6 Poblacion

La Institucién Educativa Municipal Ciudad de Pasto, ubicada en la ciudad de Pasto en la
carrera 4 # 16 - 170 barrio Potrerillo, nacio hace més de 50 afios, exactamente en el afio de 1957,
inicia las labores bajo la organizacion de don José Ordofiez Bravo en unas instalaciones fisicas
bajo el sindicato de carpinteros de Pasto, después construyen la primaria en Lorenzo y
Miraflores, caracterizandose por una educacion de calidad ocupando los primeros lugares en

educacion a nivel regional.

3.7 Muestra

La seleccidn pre juvenil de fatbol de salon de la Institucion Educativa Municipal Ciudad
de Pasto, es un grupo de estudiantes cuyas edades oscilan entre los 12 y 15 afios, son alrededor
de 15 estudiantes de sexo masculino que quieren fortalecer su proceso de formacién en el
deporte del fatbol de salon, en el cual se incluye no solo aspectos deportivos, sino que se
complementa con la parte humana y la parte social, donde se enfocan en destacar los valores mas
fundamentales de la educacion en los jovenes, si bien se sabe que esta rama deportiva practicada
desde edades tempranas fortalecen la parte motriz y la parte psicologica, donde se prepara para
tomar la decision mas rapida en el menor tiempo posible, el futbol de salén se caracteriza por ser

un deporte rapido, donde los deportistas abarcan distintas destrezas individuales y colectivas.

3.8 Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion
Para la elaboracion del informe final fue necesario utilizar varias técnicas e instrumentos

que van a permitir adquirir un conocimiento méas amplio a las necesidades e interrogantes que se
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plantearon, de esta manera cabe mencionar los siguientes: observacién directa, test fisico,
consentimiento, encuesta y cuestionario enfocado a implementarse con grupos deportivos, donde

generara de manera positiva respuestas a interrogantes relacionados con la temética a indagar.

Observacion Directa

Segun Tamayo (2007). “la observacion directa es aquella en la cual el investigador puede
observar y recoger datos mediante su propia observacion.” (p. 193)

Con la intervencion, se recolectaran los datos mediante la observacion directa en los
diferentes entrenos de la seleccion y es importante ya que percibira de forma directa todo lo que
sucede en los entrenos tomara apuntes y relacionara todo de acuerdo a lo propuesto en la
investigacion.

Test

El test ayuda a medir y comparar variables o datos individuales de los jugadores. Un test
es, segun Mufiiz, (2014) “Los test y otros instrumentos de evaluacién, tales como medidas de las
aptitudes, ejercicios de simulacion de trabajo, muestras de trabajo, o guias de entrevistas, se
elaboran tanto para su uso en investigacion como en la practica profesional.” (p. 3)

Es importante mencionar que los test brindan una ayuda en medir el desarrollo de la
persona en su estado actual y posterior, donde se puede brindar un tiempo de entrenamiento para
lograr un objetivo a través del proceso en el deporte que se esté manejando. El test ayudara a
medir ese proceso brindando resultados buenos o malos, dependiendo del entrenamiento
obtenido por el deportista.

Consentimiento. Formulario donde la persona con su firma decide participar en una
intervencion de investigacion, teniendo en cuenta que se plasmas datos de ella.

Encuesta. Instrumento por el cual permite conocer caracteristicas de la poblacion a la
cual se va a intervenir, esto se realiza mediante preguntas, se veran reflejadas en un formulario,
son precisas para obtener respuestas especificas.

Cuestionario. Formulario que se construye con un listado de preguntas de forma

estructurada, estas mismas preguntas se deben realizar a todos los encuestados.

3.9 Validez de las técnicas de recoleccién de informacion
Martinez y March (2015) hablan que el 62% de los proyectos de investigacion que se

desarrollan en el area de la educacion llegan a tener muchas debilidades en plantear conceptos y



CIRCUITOS FiSICOS PARA EL FORTALECIMIENTO DE LA VELOCIDAD 49

dar una determinacion valida y de alta confiabilidad de este tipo de instrumentos de recoleccion.
(p. 112). Se puede observar que es un porcentaje muy alto para asegurar que los resultados y lo
que se puede concluir en estos proyectos son recomendables y sostenibles para el desarrollo de
un trabajo de este tipo.

Consentimiento informado (CI1). Formulario utilizado por cada sujeto de investigacion,
teniendo en cuenta que se va a someter a una intervencion y con esto posibilita plasmar datos,
evidencia y fotos al grupo investigador. El formulario tiene validez a partir de su utilidad en
procesos investigativos del programa de Licenciatura en Educacion Fisica, y el cual tiene como
fuente de elaboracion a la docente Claudia Jiménez.

Encuesta. Mediante esta técnica se lleva una aplicacién de un cuestionario a una
poblacion o sujeto de estudio, basandose en ayudas metodoldgicas, asi tener una correcta
intervencion en los procesos de investigacion, es importante mencionar que su recoleccién sera
de datos arrojando informacion de la poblacion, los cuales son: sociodemogréfico,
antropométricos, fisiologicos, para la actividad fisica y de escala para una preparacion de
esfuerzos aplicandolos en las deportistas de futbol de salon (AMF). Esta fue disefiada por los
estudiantes investigadores y validada por el asesor Mg. Jairo Enriquez

Test 50 mts: Jarves, J. (1979), “indagd acerca de los test aplicados en los exdmenes para

ingresar Youth Sports Schools y los empleados en The Amateur Athletic Association.

Los test aplicados a nifios de 10 a 11 afios en Youth Sports Schools, para captacion, de

velocistas, son entre otros: 30 metros con salida lanzada 30 metros con salida baja. En

German Amateur Athletic Associations utilizan, como test basico para medir la

velocidad, los 30 metros, y como test especifico de velocidad los 50 metros lisos.”

Test de Litwin: Para ello se seleccionaron cuidadosamente 7 pruebas o test de campo
que fueron aplicadas a cerca de 2.000 estudiantes entre 10 y 18 afios de edad. Los resultados de
esta evaluacion fueron la base sobre la cual se construyeron baremos que pueden ser utilizados
como referencia o criterio en los diferentes procesos del campo de formacion fisico deportivo.
Desde este trabajo aporta la validez debido a que se generaron baremos para las comparaciones

de las diferentes investigaciones
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3.10 Confiabilidad de las técnicas de recoleccion de informacion

Consentimiento informado (CI). Los sujetos de estudio por medio de este se permiten
estar seguros para la divulgacion de sus datos e informacion dentro de la investigacion.

Encuestas. Aporta a la recoleccion de informacion mediante el cuestionario la cual se
garantiza ya que por medio de ella se recolecta los datos sociodemograficos, antropométricos,
fisiologicos y de clasificacion.

Test 50 mts: Parco (2013) menciona que se utiliz6 para comprobar la velocidad de
desplazamiento y de reaccién en un grupo de jovenes de 15 afios. Para ello el alumno/a se sitla
de pie detras de la linea de salida y, a la sefial, debe recorrer 50 metros lo mas rapido posible. El
cronometro se detiene cuando el alumno/a llega con el pecho a la linea final.

Test de Litwin: Guio (S.F) Los datos corresponden a estudiantes de estrato
1, 2 y 3 matriculados en diferentes instituciones educativas. Para establecer la confiabilidad de
cada una de las pruebas, se consultaron otros estudios, ademas, se aplicé el procedimiento de
“testretest”, donde el coeficiente de correlacion obtenido demuestra la seguridad y precision
de cada uno de los test

Test de velocidad gestual: Bustamante (S.F) Existen numerosas técnicas y protocolos
para valorar la condicién fisica: desde la utilizacion de sofisticados, complicados y costosos
aparatos como ergometros especificos para cada cualidad fisica o especialidad deportiva, hasta
las sencillas pruebas de campo que sélo requieren un crondmetro, una cinta métrica, entre otros
elementos. La confiabilidad se basa en que desde el uso de una cinta métrica arroja resultados
exactos
3.11 instrumentos de recoleccion de informacion

Formato de guia consentimiento (CI). Preguntas disefiadas para plasmar la voluntad y
participacion del sujeto de estudio, este cambie contiene la informacion acerca de lo que se
realizo en la investigacion. (ver anexo A)

Formato de guia encuesta. formado por un conjunto de preguntas en relacion a las
caracteristicas fisicas de cada sujeto de estudio y también tener en cuenta los objetivos que se

querian alcanzar segun las variables. (ver anexo B)
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Formato de guia de Cuestionario. Conjunto de preguntas para verificar quien esta
limitado a algun tipo de actividad fisica o si el sujeto presenta alguna enfermad. (ver anexo C)

Cuadro de registro: disefiado para plasmar anotaciones e informacion con los tiempos
que se midieron en cada uno de los test y son a tener en cuenta en las variables. Ademas, se
encuentra informacion relacionada con tiempos en las repeticiones, cabe especificar que estos

fueron utilizados en un post test y un pre test (Ver anexo D y E)

Protocolo test 50 mts

Objetivo del test. Medir la velocidad de desplazamiento

Desarrollo. Tras la linea de salida, a la voz de «listos» (el brazo del profesor estara en
alto) los alumnos adoptaran la posicion de alerta. A la voz de «ya» (el brazo del profesor
desciende) se comienza a correr y se pone en funcionamiento el cronometro. Los alumnos deben
tratar de recorrer a la mayor velocidad posible los 50 metros sin aflojar el ritmo de carrera hasta
que se sobrepasa la linea de llegada, momento en que se detiene el cronémetro.

Figura 2
Test 50 mts lisos

' 60

Fuente: tomado de La Web de la Educacion Fisica en Sahagun
Diez, Miguel (2013)

Protocolo test de velocidad de reaccion Litwin

Obijetivo del test. medir la velocidad de reaccién

Desarrollo. el deportista se coloca de pie con el tronco recto y de espaldas a una linea de
salida. A 2,40 m de la primera linea existira otra linea paralela a ésta, y una tercera linea, paralela
a las dos anteriores, estara situada a 6 m de la primera linea o de salida. Sobre este ultimo trazo,

se colocaran tres platos de diferente color y estaran separadas entre ellas por una distancia de 1,5


https://sahagunef.wordpress.com/
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m. A la sefial del docente, el deportista debera girarse 180° lo mas rapido posible y dirigirse
hacia los platos. En el momento en que el corredor pasa por la linea situada a 2,40 m de la salida,
el profesor le gritara el color de un plato, a la cual se debe dirigir el deportista y ubicarse sobre el
plato. Se registrarad el tiempo empleado por el ejecutante desde la sefial de salida hasta que se
introduce el objeto en la lata. Se realizaran tres intentos y se sumara el tiempo de las tres
tentativas. Esto constituira el resultado final de la prueba. EI material que se requiere es una cinta
métrica, tizas, tres platos, y cronémetro.
Figura 3

Test de velocidad de reaccion Litwin

Fuente: tomado de Batres, Kevin (S.F)
Protocolo test velocidad gestual

Obijetivo. medir la velocidad segmentaria en un gesto relacionado con la accion de la
carrera.

Desarrollo. Situarse comodamente con el dorso de las manos en los gluteos. El
compafiero por detras y en diagonal a 1-2mts. Desde "YA" hasta "BASTA" el sujeto realizara
una carrera sobre el terreno llevando talones a gluteos, a la mayor velocidad posible. Cada pie
tocara la mano correspondiente. EI compafiero contara el nimero de movimientos correctos
realizados durante 10 segundos. Cada vez que el pie toca la mano se contabiliza uno.

NOTA: Resulta mas facil contar sobre un solo pie y multiplicar por dos (error +1).

Figura 4

Test de velocidad gestual
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TEST DE VELOCIDAD
GESTUAL

Fuente: tomado de Bustamante, Mario
Tabla 4
Operacionalizacion de los objetivos

53

Obijetivos especificos. Técnica.

Instrumento.

Caracterizar desde variables

sociodemograficas, fisicas y Consentimiento
fisiologicas a las deportistas la Encuesta
seleccion prejuvenil de futbol de

salon de la institucion Educativa

Municipal Ciudad de Pasto

Guion de encuesta
Guion de preguntas

Identificar las causas que afectan la Test de 50 mts
velocidad  especifica en  los Test de Litwin
jugadores de la seleccion prejuvenil Test de velocidad
de fatbol de saldn. gestual

Protocolo de test

Tabla de resultados

Implementar un programa de
circuitos fisicos para el
fortalecimiento de la velocidad Plan de
especifica en los jugadores de la entrenamiento
seleccion pre juvenil de fatbol de
salon de la Institucion Educativa

Municipal Ciudad de Pasto.

Plan de entrenamiento.

Evaluar los resultados de Ila Test de 50 mts
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implementacion del programa de Test de Litwin Protocolo de test.

circuitos fisicos a través de los Test de Tabla de resultados

entrenamientos deportivos. velocidad gestual

Nota. Fuente: Autoria propia

3.11.1 Recursos

Talento humano. En esta investigacion intervinieron el siguiente personal; estudiantes
investigadores de la Universidad CESMAG, facultad de Educacion programa de Licenciatura en
Educacion Fisica, docente guia de seminario de investigacion, docente tutor de investigacion, y
jugadores de la seleccion masculina prejuvenil de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de
Pasto.

Recursos didacticos

Platillos de colores, conos, balones de futbol de saldn, aros, vayas escalerilla de
coordinacion, todos estos elementos fueron facilitados por la institucion educativa a la cual se le

agradece por la colaboracién brindada.

Tabla 5
Recursos
Concepto Unidad cantidad Vr/ Unitario Total

Impresiones Hojas 100 $200 $20.000
Internet Mes 12 $50.000 $600.000
Hojas ministro Unidad 100 $200 $ 20.000
Cuadernos Unidad 8 $5.000 $ 40.000
Lapiceros Unidad 8 $1.000 $ 10.000
Resaltadores 4 $2.000 $8.000
Marcadores 4 $6.000 $ 24.000
Fotocopias Unidad 100 $200 $20.000
Transporte Unidad 91 $273.000 $819.000
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Imprevistos $ 156.100

(10%)

Sub - total $1.561.000
Total $1.717.100

4. Resultados

4.1 Modelo estadistico

Una vez obtenida la informacién de las técnicas a partir de los respectivos instrumentos,
los datos fueron en primera instancia registrados de manera organizada y minuciosa en las hojas
de calculo Microsoft Excel 2019 MSO, gracias a esta aplicacion se pudo realizar las diferentes
tablas y comparaciones siendo de gran ayuda para llegar a los diferentes resultados obtenidos.

Respecto a lo anterior, y por ser la investigacion desde su metodologia de tipo
correlacional, disefio pre - experimental; sefialar que los analisis estadisticos descriptivos para la
utilidad del estudio de la investigacion fueron: medidas de tendencia central (medias, valores

maximos y minimos), frecuencias y porcentajes

4.2 Analisis descriptivo de la muestra

4.2.1 caracteristica sociodemografica de la muestra

La presente informacion de caracteristicas generales sociodemogréficas, se obtuvieron
por medio de una aplicacion de encuestas a la seleccion de futbol de salon prejuvenil masculino
de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto, proseguidos a describirlos en una sabana
de Excel ordenadamente.

Como se observa en la tabla 6 y los anteriores resultados aplicados a el total de la muestra

de los jugadores de la seleccion prejuvenil, se puede destacar que el estrato socioeconémico que
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prevalece en un 60% es el estrato bajo con una frecuencia igual a 6 deportistas. Si se refiere a la
formacion académica el dato que lleva el porcentaje mayor es el de 100% a nivel de bachiller ya
que todos se encuentran cursando grado 9 y 10, En cuanto a los dias que entrenan los deportistas
en semana el 70 % tiene un entrenamiento de 2 dias y el 30% se refiere a 3 personas que
entrenan 1 dia. En cuanto al tiempo de practica se puede observar que el 20% tienen proceso
deportivo afianzado ya que llevan 5 afos realizando deporte especifico, el otro 20% llevan poco
tiempo no superior a 2 afos y el 60% restante llevan algo consolidado ya que se aproximan al 4
afio de la practica deportiva en los diferentes contextos. En cuanto a la alimentacion se evidencia
que el 60% estd en una alimentacion adecuada y saludable mientras que el 40% no lleva una
buena alimentacion y esto puede afectar en el rendimiento deportivo y para concluir se tiene las
posiciones dentro del terreno juego las cuales de dividen de la siguiente manera 20% son
porteros, 20% son cierres, el mayor porcentaje se encuentra en los aleros con el 40% vy los pivots
igualmente son el 20% siendo un equipo muy integral y equitativo por posiciones.
Tabla 6

Variables sociodemograéficas

Estrato socioeconémico Frecuencia Porcentaje
Bajo 6 60%
Medio-bajo 4 40%
Medio 0 0
Formacion académica

Bachiller 10 100%
Tecndlogo 0 0
Universitario 0 0

Dias de entrenamiento en semana

1 dias 3 30%
2 dias 7 70%
Afios de préactica deportiva

Menos de 2 afios 2 20%
Entre 3y 4 afios 6 60%

Mas de 5 afios 2 20%
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Posicion de juego

Guardameta 2 20%
Cierre 2 20%
Alero 4 40%
Pivot 2 20%
Tipos de alimentacion

Descuidada 4 40%
Normal 5 50%
Saludable 1 10%
Total 10 100%

Nota. Fuente: Autoria propia.

Estas variables son el resultado de la aplicacion de la encuesta (Ver anexo A. Encuesta).

4.2.2. Caracteristicas fisicas y fisioldgicas de la muestra

En la siguiente tabla se puede evidenciar los resultados de las caracteristicas fisicas y
fisiologicas obtenidas de los jugadores de la seleccion prejuvenil de la Institucion Educativa
Municipal Ciudad de Pasto, tratandose estas de medidas cuantitativas que permiten conocer las
caracteristicas fisicas de los deportistas y con esto revelar el estado fisico y corporal en el que se
encontraban.

En la tabla 5 se observan valores de datos fisicos, fisiolégicos y cronolégicos iniciando
con la edad como muestra minima los jugadores registraron una edad de 14 afios y una maxima
de 15 afios teniendo como media el 14,6. Continuando con el peso maximo de la muestra
evaluada es de 55 kg y minimo de 46 kg con una media de 50.3 kg. La talla corporal de las
deportistas esta entre un minimo de 1,58 cm y un maximo de 1,67 cm encontrando como media
1,627 cm. En cuanto a lo fisiologico se encontr6 la FCR, en donde en la frecuencia cardiaca en
reposo como maximo 65 latidos por minutos y como minimo 55 latidos por minuto teniendo
como media 58 latidos por minuto cuando se encuentran en reposo.

Tabla 7

Estadisticas descriptivas variables cronoldgicas, fisicas y fisiolégicas de la muestra

Caracteristicas cronoldgicas,
fisicas y fisioldgicas Minimo Maximo Media
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Edad (afios) 14 15 14,6
Peso corporal (kg) 46 55 50,3
Talla corporal (cm) 1,58 1,67 1,627
FCR (latidos por minuto) 55 65 58

Nota. Fuente: Autoria propia

Estas variables son el resultado de la aplicacion de la encuesta (Ver anexo A. Encuesta).

4.2.2 Estadisticos descriptivos test 50 mts (velocidad de desplazamiento)

La denominacion de los deportistas se la realizo de manera consecutiva de las siguiente
manera empezando desde E1 hasta E10, para la evaluacion del mismo se tuvo en cuenta el
protocolo y los baremos del test el cual brinda confiabilidad y para analizar de mejor manera los
diferentes resultados obtenidos, los deportistas deberan de realizar 3 repeticiones del mismo
ejercicio con intervalos de descanso, de las 3 repeticiones se tendrd en cuenta el mejor tiempo y
este se evaluara desde muy malo, hasta muy bueno repartiéndose de la siguiente manera:

Tabla 8

Calificacion test 50 mts lisos

Calificacion ~ Tiempo (segundos)

Muy malo +8”
Malo 7,47 —8”
Normal 77 -174”
Bueno 6,6”-7"
Muy bueno -6,6”

Nota. Fuente: Autoria propia

En la tabla 8 se observa que el tiempo total que se empled en las 3 repeticiones de test

de 50 mts lisos el cual evalud la velocidad desplazamiento donde se puede observar que es de
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menos 6,6” segundos y como maximo mas de 8” segundos todo esto siguiendo el debido
protocolo de aplicacion del test, destacando que el tiempo minimo fue en una tercera repeticion
del ejercicio de 6,62” segundos Yy una maxima la primera ejecucion del ejercicio de 7,77”
segundos, los tiempos en las demas vueltas fue variado, observando que el 20% es decir dos
deportistas se encuentran en la calificacion de malo, esto puede se debe a que la posicion de ellos
no exige mucho ya que son los porteros, el otro 40% se encuentra en el rango de normal, debido
a que no entrenan con continuidad y esto hace que no avancen de manera positiva en el proceso
deportivo, y el otro 40% se encuentra en el rango de bueno reflejando la importancia de la
continuidad en los entrenos y también de que llevan un proceso deportivo de mas tiempo
desarrollando sus capacidades en las fases sensibles correctas

Tabla 9
Estadisticos descriptivos variables Test 50 mts lisos
Denominacion Tiempo 1 Tiempo 2 Tiempo 3 Mejor tiempo

El 6,92” 6,82” 6,62” 6,62”
E2 7,77 7,90” 7,85” 7,77
E3 7,357 7,50” 7,227 7,227
E4 7,33” 7,507 7,39 7,33”
ES5 6,78” 6,93” 6,66” 6,66”
E6 7,827 7,657 7,927 7,65”
E7 7,357 7,297 7,157 7,157
E8 7,06” 7,24” 7,307 7,06”
E9 6,84” 6,87 6,807 6,80”
E10 7,00” 6,92” 6,95” 6,92”

Nota. Fuente: Autoria propia
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4.2.3 Estadisticos descriptivos test de Litwin (velocidad de reaccion)

La denominacion de los deportistas se la realizo de manera consecutiva de las siguiente
manera empezando desde E1 hasta E10, para la evaluacion del mismo se tuvo en cuenta el
protocolo y los baremos del test el cual nos brinda confiabilidad para analizar de mejor manera
los diferentes resultados obtenidos, los deportistas deberdn de realizar 2 repeticiones del mismo
ejercicio con intervalos de descanso, de las 2 repeticiones se tendra en cuenta el mejor tiempo y
este se evaluara desde muy malo, hasta muy bueno repartiéndose de la siguiente manera:

Tabla 10

Calificacion test velocidad de reaccion Litwin

Calificacion  Tiempo (segundos)

Muy malo + 127
Malo 10,77 - 11,59~
Normal 10” -10,6”
Bueno 9,3 -9,9”
Muy bueno -9,2”

Nota. Fuente: Autoria propia

En latabla 11 se observa que el tiempo total de ejecucion de las 2 repeticiones del test
de Litwin el cual evalué la velocidad reaccion, cabe mencionar que este tuvo algunas
adaptaciones al medio en cual se trabajé y a través de esto es donde se puede observar que es de
menos 9,2” segundos y como maximo méas de 12” segundos todo esto siguiendo el debido
protocolo de aplicacion del test, destacando que el tiempo minimo fue en la primera ejecucion
del ejercicio de 9,4” segundos entrando en el rango de bueno en cuanto a la ejecucion y también
en la clasificacion, observando que es uno de lo deportistas que tiene proceso deportivo y de la
misma forma demostrando la importancia de estos procesos; y una maxima la segunda ejecucion
del ejercicio de 10,85 segundos, los tiempos en las demas vueltas fue variado. La clasificacion
que se le asignaba a cada deportista dependia del mejor tiempo en el cual realizaba la ejecucion.

Tabla 11

Estadisticos descriptivos variables Test de Litwin

Denominacion Tiempo 1 Tiempo 2 Mejor tiempo Clasificacion

El 9,47 9,66 9,47 Bueno




CIRCUITOS FiSICOS PARA EL FORTALECIMIENTO DE LA VELOCIDAD 61

E2 10,85 11,37 10,857 Malo
E3 10,37 10,17 10,17 Normal
E4 9,76 9,53 9,53 Bueno
E5 11,27 10,6” 10,6” Normal
E6 9,317 9,56” 9,317 Bueno
E7 10,57 10,37 10,37 Normal
E8 10,17 10,4 10,17 Normal
E9 10,27 10,47 10,2” Normal
E10 9,44” 9,33” 9.33” Bueno

Nota. Fuente: Autoria propia

Para concluir con los resultados del segundo objetivo especifico se tiene la aplicacion del
test inicial de velocidad gestual, a partir de la aplicacion de este y el analisis estadistico de los
diferentes resultados se pudo poner en marcha la debida realizacion y ejecucion de un plan de
entreno con una buena estructuracion, para que asi este pueda contribuir con del desarrollo y
fortalecimiento de las capacidades de los deportistas principalmente con la velocidad especifica y
que esto sea de manera beneficiosa para las técnica individual y colectiva de la seleccion

prejuvenil de la institucién

4.2.4 descriptivos test de velocidad gestual
El objetivo de este test inicial es medir la velocidad gestual a través del conteo de
repeticiones de un ejercicio basico, de este no se tuvo una tabla de calificacion, por lo que no es
muy confiable, pero a partir de una férmula que brinda, se puede brindar un puntaje a la
ejecucion del ejercicio la formula es la siguiente:

N° de repeticiones multiplicado por 200/N°de repeticiones / 20 * 10”

A partir de esto de pudo evaluar y con esto resultados empezar a trabajar con los
deportistas y que ellos mejoren especificamente en la velocidad especifica, el protocolo es
similar a los anteriores test donde se realiz6 la division de los deportistas y se procedid a realizar
la ejecucion del mismo, la clasificacion de este dependia de las repeticiones y se las asignaba de
la siguiente manera: 1 — muy malo, 3 — malo, 5 — normal, 7 — bueno, 10 — muy bueno

Tabla 12
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descriptivos test de velocidad gestual

Denominacion N° repeticiones  N° repeticiones Promedio Clasificacion
El 6 4 5 Normal
E2 4 4 4 Malo
E3 5 7 6 Normal
E4 3 5 4 Malo
ES 6 8 7 Bueno
E6 7 7 7 Bueno
E7 9 7 8 Bueno
ES8 5 5 5 Normal
E9 4 6 5 Normal

E10 6 5 5 Normal

Nota. Fuente: Autoria propia

En las tablas, se muestran los resultados del pre test de velocidad que se realizo a los diez
estudiantes de la seleccion de futbol de salon de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de
Pasto, los cuales, reflejan los tiempos y repeticiones obtenidos de cada uno de ellos en estos test.
Por ende, se establecen ciertos criterios a la hora de evaluar, el tiempo de desplazamiento, el
tiempo de reaccién y las repeticiones en la velocidad gestual. Cada variable independiente tiene
un sentido y una razén por la que fue evaluada; cada estudiante realizo la prueba y en cada
momento se evaluo estos pardmetros desde el momento inicial hasta el final, consiguiendo asi los
resultados de estudiantes con menor tiempo a un porcentaje de estudiantes con tiempos mayores,
ya que presentaron dificultades al momento de realizar las pruebas.

Es conveniente hacer énfasis en el desarrollo de la velocidad debido a que esta es una
base fundamental del movimiento, segun Zatsiorsky (1994)

de esta manera es importante identificar y ampliar diferentes investigaciones de carécter
pedagdgico y deportivo con el fin de mejorar la velocidad en los jugadores, ya que se encuentras
en condiciones madurativas adecuadas y pertinentes, estructurando programas de actividad fisica
y circuitos orientados a este objetivo y adaptandolos al desarrollo madurativo en esta importante

etapa, donde le jugador sea completamente motriz, rapido, evolucionando todas estas
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capacidades y habilidades que sirven para contribuir en el desarrollo de buenos deportistas a
nivel individual y colectivo.
4.2.5 estadisticos descriptivos pre test velocidad de desplazamiento (P.T.1), velocidad
de reaccién (P.T.2) y velocidad gestual (P.T.3)

Tabla 13
estadisticos descriptivos pre test
Deportista  Posicion Pretestl Pretest2 Pretest3 Clasificacion

El Cierre 6,62” 9,4” 5 Normal
E2 Portero 7,77 10,85” 4 Malo
E3 Cierre 7,227 10,17 6 Normal
E4 Cierre 7,337 9,53” 4 Normal
E5 Alero 6,66” 10,6 7 Bueno
E6 Portero 7,65” 9,317 7 Normal
E7 Alero 7,157 10,37 8 Bueno
ES8 Alero 7,06” 10,17 5 Normal
E9 Pivot 6,80” 10,2” 5 Normal
E10 Pivot 6,92” 9.33” 5 Normal

Nota. Fuente: Autoria propia

se procedio a realizar una tabla de calificacion general después de la aplicacion de los pre
test los cuales arrojan los resultados para saber en qué estado fisico se encuentran los deportistas
y principalmente en la capacidad de velocidad especifica, para este la calificacion se la tomo que
el promedio de dos de los tres resultados arrojaba en qué estado se encontraba, este se lo
simplifico solamente en malo, normal y bueno. A partir de esto se puede identificar que el 10%
de la poblacion se encuentra en un estado malo, es decir que el proceso deportivo se puede ver
afectado por la inasistencia a entrenos y también por los diferentes factores que afectan los
cuales son la mala alimentacion, y demas por ende es importante enfocar el trabajo especifico en
ellos para que su rendimiento suba, el 70% de la muestra se encuentra en un rendimiento normal
y esto es importante ya que el proceso va por un buen camino para lo que se aproxima que es los
juegos Intercolegiados y un grupo base se encuentra en un rendimiento normal, adicional a esto

el otro 20% son los mas destacados dentro de los test aplicados y esto es importante porque de
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alguna forma marcan diferencia dentro del grupo y hace que sea motivacion para los otros

deportista para querer y poder llegar al mismo nivel todos, ser una seleccién solida en

rendimiento y a traves de esto obtener buenos resultados en los juegos que se aproximan

4.3 Implementar un programa de circuitos fisicos para el fortalecimiento de la

velocidad especifica en los jugadores de la seleccion pre juvenil de futbol de salon de la

Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto.

A continuacién, se procede a presentar lo que corresponde a la debida planificacion de un

plan de entrenamiento el cual se dividio en tres periodos a continuacion se presenta la tabla y el

desarrollo de las sesiones

Tabla 14
Plan de entrenamiento seleccion futbol sala colegio CCP

PERIODOS
FECHA

PLAN DE ENTRENAMIENTO ANO 2023 SELECCION FUTSALA CCP

CATEGORIA PREJUVENIL — JUVENIL

TOTAL

SEMANAS O MICROCICLOS

DIAS DEL PERIODO

DIAS DE ENTRENAMIENTO

NUMERO DE SESIONES

MINUTOS DE ENTRENAMIENTO

DIAS DE DESCANSO

COMPETENCIA OFICIAL O PREPARATORIA

28 ago-30sep |2o0ct-29oct | 30 oct-26 nov | SEMANA1-13
5 semanas 4 semanas 4 semanas 13 semanas
35 Dias 28 Dias 28 Dias 91 Dias
10 8 8 26
10 8 8 26
900 720 720 2340
20 16 16 52
4 4 4 12

En la anterior tabla se muestra la debida planificacién y los tiempos estipulados para

realizar la debida aplicacion de los circuitos, los cuales seran de gran importancia para los

deportistas, ya que ellos se encontraban previos a empezar competencia oficial de juegos
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Intercolegiados y a través del presente trabajo se tuvo como objetivo aportar al desarrollo
individual y colectivo del equipo y que asi ellos realicen una buena presentacion en esta
competencia de dejen en alto el nombre de su institucion.

Tabla 15
Distribucion de tiempos (minutos) en los microciclos de entreno
Micros

Sesion

Fisico ‘ 40
Técnico ‘ 25

TOTAL
SESION
TOTAL
MICRO

|
|
|
|
|
‘ Competitivo 25

En la anterior tabla se puede identificar la distribucion de tiempo por sesion que se va a
tener en cuenta para asi poder enfocar el trabajo la parte técnica y competitiva a través de los
circuitos en lo que es principalmente la velocidad especifica y que asi el desarrollo y evolucién

del grupo de manera satisfactoria y lleguen con un nivel éptimo a competencia.
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Tabla 16

PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO CATEGORIA PREJUVENIL Y JUVENIL
PERIODO |

DISTRIBUCION DEL TIEMPO EN EL DISTRIBUCION DEL TIEMPO EN EL MICROCICLO POR
MICROCICLO 1 POR AREA ACENTOS POR SESION

DISTRIBUCION DEL TIEMPO Y PORCENTAIJES POR AREAS Y
ACENTOS

PERIODO | PERIODO
TIEMPO Y % TOTAL PARCIAL DIA
ACENTO % | Minutos % Minutos DIA ACENTO

AREA

AREA
AREA

LUNES

<t
=
o
T

FISICA

MARTES

JUEVES

Yo}
o

TECNICA
‘ TECNICA

VIERNES

WL 80 | 55 45 | 180 |

SABADO

COMPETITIV
COMPETITIV
(0]

TOTAL, PERIODO DOMINGO TOTAL, DIARIO
Periodizacion del entrenamiento

En la anterior tabla se puede identificar como se distribuyo el porcentaje y tiempos por areas y acentos y que asi sea de manera

equilibrada, pero haciendo enfoque en la velocidad especifica a manera grupal e individual las cargas de entreno también los tiempos
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de los micros en los cuales se distribuye en la sesion y el tiempo por area que es importante para saber dénde se debe tener mayor

tiempo de trabajo.
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Se continua con la descripcion de las diferentes sesiones realizadas con la seleccion
donde se puede observar como fue el trabajo planificado para que ellos mejoraran y
evolucionaran en sus diferentes capacidades deportivas.

Sesion N°1

La actividad a desarrollar presenta un orden en el cual en primer lugar estan ubicados dos
platos con una medida de tres metros a lo ancho, para que un jugador se sitle en el medio en
posicion de sentado, este debe estar listo para lanzarse a los extremos 'y recibir con las dos
manos un baldn de futbol de salén y una pelota de caucho con un tamafio de la mano, estos dos
balones los lanzara un compafiero que esta a una distancia de dos metros. El objetivo de esta
actividad es trabajar la velocidad de reaccion, empleando movimientos rapidos y precisos, para
agarrar las pelotas.

El desempefio de la planeacion trabajo consigo un resultado favorable, las parejas de
arqueros en primer lugar desempefiaron una apropiacion y su velocidad fue al méximo para
interceptar el balon y fortalecer la velocidad de reaccion, por otra parte hubo dificultades, en
ocasiones su velocidad no fue apropiada puesto que no alcanzaban a agarrar el balon con las dos
manos lo tomaban con una, por otra parte el balon era expulsado hacia afuera permitiendo que no
pase por dentro del espacio delimitado de los platos. En la pelota pequefia demostraron mayor
dificultad en atraparla y en su devolucién al compariero se excedian de fuerza y muchas veces su
direccion era hacia a los lados.

Figura 5
Canchas colegio CCP

Nota. Fuente: Autoria propia
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Sesion N°2

En esta planeacion se organizd un circuito para medir el desplazamiento gestual. Se
organizd un circuito de seis conos, platos y aros, ubicandolos en fila con un a distancia de
cuarenta centimetros. En la primera fila de conos se organiz6 un ejercicio de traslado lateral a la
derecha y a la izquierda con movimientos de brazo y piernas. En la segunda fila de platos se
realiz6 un traslado a la derecha y a la izquierda, pero aumentaria la velocidad. En la tercera
columna se emple6 los saltos dentro del aro con miembros inferiores juntos. El objetivo de este
cuito es fortalecer la velocidad gestual, y pasar el circuito de forma progresiva, primo lentamente
y posterior en menor tiempo posible, ademas con la mejor técnica de movimientos de miembros
superiores e inferiores.

En la aplicacion de la planeacion de entrenamiento se observo el desempefio maximo que
cada estudiante empleo, en la primera fila en el desplazamiento algunos estudiantes se le
dificulto la coordinacion entre miembros inferiores y superiores, dejando asi movimientos
bruscos y su parte gestual en medida se perdié el objetivo del circuito. En el trascurso del
desarrollo de la actividad el grupo fue mejorando su coordinacién y su parte gestual, fue mas
provechosa, se notaba sus gestos téecnicos mejor empleados. En la tercera fila que se empled los
saltos, en sus movimientos se observo que lo realizaron de la mejor manera, por otro lado, dos de
ellos pese a su peso corporal su rendimiento en el salto no era tan largo y alto, pero en su gesto

técnico lo realizaron bien.

Figura 6
Jugadores seleccidon futbol de salon colegio CCP

Nota y Fuente: Autoria propia
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Sesion N°3

Primeramente, se ubican los conos en diferentes distancias y los deportistas tienen que
realizar desplazamientos continuos. Por ende, tienen que llegar al cono y pasar por fuera de él,
asi sucesivamente hasta llegar al Gltimo, a manera de zigzag. Después, se realiza la variante de
dar un giro en el cono o darle la vuelta. Esto con un total de cinco repeticiones por deportistas.
Cabe resaltar que, al momento de dar la sefial, sea con la voz, silbatazo o aplauso salen los
deportistas uno por uno a la sefial, esto con el fin de mejorar su velocidad de reaccion y también
la velocidad gestual al realizar los movimientos de una manera mas técnica y ejecutandola de la
mejor forma posible, teniendo una buena postura.

Seguidamente, se realiza una actividad en donde los conos estan ubicados formando un
triangulo, en el que cada deportista se dirige en una direccion lineal hacia el primero. Luego, al
segundo Yy hasta el tercero, cuando esto pasa, sale el siguiendo que esta haciendo la fila y hace el
mismo procedimiento. En consecuencia, el primero que sali6 lo espera en el centro del tridngulo
y el segundo sale, al encontrarse, el segundo tiene que intentar pasar al primero sin que este lo
toque. Entonces, los conos como se observa en la primera imagen sirven para realizar
desplazamientos de izquierda a derecha o de derecha a izquierda para desconcentrar al rival por
donde va a pasar o salir hasta el otro lado. Esto favorece a los movimientos en espacios
reducidos para evadir al rival y seguir hacia adelante. Asi que, cuando una pareja termina el
ejercicio sale el tercero con el cuarto, el quinto con el sexto y asi sucesivamente, dandole la
variante de cambio de parejas después de la primera ronda, hasta un total de tres rondas.

Figura 7
Jugadores seleccidon futbol de salon colegio CCP

Nota y Fuente: Autoria propia
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Sesion N°4

En esta sesion se desarrollo un trabajo de velocidad de desplazamiento, velocidad de
reaccion y velocidad gestual. Porque, al momento de iniciar se les da la sefial de salida con un
aplauso, silbatazo o con la voz, como se hizo anteriormente. Por ende, se estimula méas aun los
organos del oido de estos deportistas para que tengan una mejor capacidad de reaccién al
momento de los partidos, poder sacar rapido y con inteligencia, ya sea de banda o de porteria o
jugada de libre directo a un toque.

También, se trabajé lo que es desplazamientos de lado a lado con los platillos ubicados de
una forma de paralela levemente adelantado un plato del otro, asi que, de derecha a izquierda se
hace trabajo de desplazamiento y de recorrido continuo, en donde, los deportistas deben
desplazarse y tocar el cono con su mano derecha y con la izquierda, segun la seccion y la
ubicacion del platillo. Por altimo, la velocidad gestual, en donde los deportistas deben realizar y
ejecutar los movimientos y gestos de la mejor manera, cuando van a tocar el plato, flexionar las
rodillas, no tropezarse al correr son elementos fundamentales para lograr la perfeccion en estos
trabajos sencillos.

Para finalizar, las variantes de este ejercicio son las velocidades con que se trabaja,
iniciando con una velocidad lenta hasta que los deportistas memoricen el movimiento y la
técnica, luego, se aumenta el ritmo, siendo este estable y continuo y después, ya dominado el
ejercicio a velocidad maxima en donde deben tener mas control sobre sus acciones y tratar de
realizar al menor tiempo posible, pero sin descuidar el gesto y pasarse los platos. Esto ayudara a
una mejor velocidad especifica en momentos decisivos del partido evadiendo rivales y teniendo
una mejor capacidad de desplazamiento en el menor tiempo posible en contraataques y hacer los
goles claves de los encuentros.

Figura 8
Circuitos de velocidad seleccion futbol de salon CCP

Galaxy S20 FE 56

Nota. Fuente: Autoria propia
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Sesion N°5

El desarrollo de esta sesion de entrenamiento consta de un circuito de manera ordenada,
donde los deportistas van a ir pasando en una secuencia, iniciaran por los conos en forma de
zigzag de derecha e izquierda utilizando buena técnica de lateralidad, luego pasaran por unos
platos con skipping bajo y luego alto, desarrollando de la manera mas correcta el ejercicio,
pasaran por unos aros donde realizaran saltos de derecha a izquierda en un solo pie, si salta hacia
el lado derecho su pie de apoyo sera el mismo, avanzando hacia delante, se finaliza con una
estacion en donde se trabajor la rotacién, utilizando buena velocidad de reaccion y de
desplazamiento al momento que le toque ejecutar la rotacion o cambiar de direccion.

El desarrollo de esta sesion de entrenamiento se ejecutd por varias repeticiones buscando
siempre la mejor ejecucion de los deportistas de la seleccion de futsal de la institucion educativa
ciudad de pasto (CCP), de esta manera se va corrigiendo diferentes gestos técnicos y la finalidad
es mejorar la velocidad y ganar rendimiento en el campo de juego.

En la parte de rotacion se Evidencidé que algunos deportistas no se percataban en el
momento adecuado del cambio de posicién.

Figura 9
Jugadores seleccidn futbol de salon colegio CCP

Nota y Fuente: Autoria propia

Sesion N°6
El desarrollo de esta sesion de entrenamiento consta de un circuito de manera ordenada,
donde los deportistas se van a distribuir en grupos de 5 y luego se ubicaran en la linea lateral de

la cancha donde se realizo la actividad, se colocaron uno de los 5 en medio y los 4 que sobran
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alrededor, formando un circulo, a los integrantes del centro se les otorgara un balén, a la orden
los entrenadores lanzaran el balén hacia arriba y daran solo dos pasos para evitar que les caiga
encima, avanzando por una hilera de conos donde paran de manera ordenada en zigzag, luego
por un obstaculos de platillos dispersos, el objetivo es avanzar sin pisar los platos, de esta forma
se trabajo en los deportistas lo que es la velocidad de reaccion en el momento que se deben
esquivar el baldn, también la velocidad de desplazamiento que se trabaja cuando los deportistas
se desplacen a las diferentes estaciones .

Se finalizo con una variante de velocidad al terminar los circuitos se desplazaran de
manera rapida en pique hasta un plato que estara ubicado adelante, regresan hacia atrds y
finalizan ya con un remate hacia el cono final, teniendo en cuenta la velocidad méxima de cada
uno de los deportistas.

El circuito se ejecutd de manera repetitiva y se miré buenos resultados a gustos al grupo
de trabajo, fortaleciendo de manera técnica las diferentes estaciones de velocidad, favoreciendo a
los jugadores al momento de realizar una jugada de manera rapida utilizando una buena
velocidad de reaccion en un espacio reducido y aplicando una velocidad de desplazamiento al
momento de trasladarse al lugar donde va a continuar la jugada.

Figura 10

cancha de microfutbol colegio CCP

Sesion N°7

Se inicio realizando un calentamiento general de los deportistas con un trote suave
alrededor de la cancha por aproximadamente unos diez minutos, luego se realizd skipping
utilizando una velocidad prolongada hasta obtener una velocidad de intensidad y finalizar con

una carrera corta, después de esto se ejecutd el mismo ejercicio pero en este caso con la orden de
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los docentes investigadores, a la orden del pito, a lo que el docente pite inician realizando el
skipping de manera suave y luego van aumentando la velocidad hasta finalizar con la carrera.

Se continuo con el calentamiento utilizando la velocidad de reaccion en espacios
reducidos para esto se utiliz un ejercicio que constaba de diferentes estaciones, en la primera
realizaran cinco saltos intercalados con un pase dirigido en el menor tiempo posible, luego
encontraban con diferentes platos que estardn ubicados de tal manera que estén enfrentados, y
dejando en la mitad un espacio prolongado para que el jugador pase, realizando giros por todos
los platillos de izquierda a derecha o viceversa, luego se finaliz con remate a puerta.

Para esta sesion el enfoque estaba en la velocidad de desplazamiento, la actividad
consistio en ubicar a los jugadores en la mitad del espacio demarcado por los platos y conos,
luego de esto los investigadores daban la orden de que toquen con el pie las diferentes
demarcaciones, en el menor tiempo posible en realizar el recorrido en los diferentes espacios que
van a estar reducidos, el objetivo es que los estudiantes realicen el ejercicio en el menor tiempo
posible en espacios reducidos, ganando segundos en cada uno de los jugadores, utilizando
estrategias de rotacion que permitiran desarrollar un juego colectivo en un partido, y que los
jugadores conozcan y apliquen el termino de velocidad de desplazamiento en espacios reducidos,
ubicandose de manera rapida en el lugar que le corresponde en el momento ofensivo o defensivo.

Se utilizo el mismo ejercicio, pero aumentando la distancia donde los jugadores tuvieron
que ejecutarlo en su maxima velocidad de tal manera que se note la intensidad del ejercicio y se
pueda ganar segundos a favor, se realizara el ejercicio por cinco repeticiones con un tiempo de
recuperacion no tan extenso en una serie de tres sesiones por participante.

Figura 11

Arqueros seleccidn futbol de salén colegio CCP

Nota. Fuente: Autoria propia
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Sesion N°8

Para la ejecucion de esta actividad se inicié con calentamiento, utilizando carrera suave
alrededor del campo o espacio de juego para aumentar la temperatura corporal de los jugadores,
seguido de esto hizo recuperacion rapida para continuar con saltos suaves con el fin de calentar
los musculos de las piernas y mejorar la potencia de salto de cada uno de los jugadores, teniendo
en cuenta que los diferentes ejercicios a trabajar son de intensidad explosiva.

Se continuo con carrera de agilidad ubicando conos en el campo en un patron de slalom y
los jugadores deberan correr a través de ellos en zigzag, concentrandose en cambios rapidos de
direccion.

Luego se inici6 con una actividad donde los deportistas pasaran por dos estaciones, la
primera estacion consiste en que el estudiante este en el centro de un triangulo realizado por
platos de diferente color, los jugadores deberan estar muy atentos para tocar el platillo con la
mano que el docente investigador le ordene, es decir si el docente le dice el verde tiene que tocar
el plato de color verde, y la segunda estacion consta de una serie de platillos ubicados en hilera
cuyo fin es que los deportistas realicen un slalom de manera intercalada, se realizara en su
méaxima velocidad en cinco repeticiones por jugador, se finaliza con estiramiento dinamico en los
principales grupos musculares

Figura 12

Jugadores seleccion futbol de salén colegio CCP

Nota. Fuente Autoria propia
Sesién N°9
Para mejorar la velocidad especifica de todos los deportistas de la seleccion de futbol de

salon masculina de la Institucion Educativa Municipal Ciudad de Pasto, se necesita
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principalmente mejorar esta velocidad tanto de jugadores como porteros. Claramente todas las
sesiones Yy todos los entrenamientos han ido enfocados para todos los jugadores para mejorar la
capacidad fisica de la velocidad, pero en esta sesion se determind que era muy importante
trabajar los reflejos de los porteros independientemente con un entreno mucho mas
personalizado, es decir, que se trabajo la velocidad de desplazamiento, como de reaccién y
gestual en la técnica de estos dos porteros titulares de la seleccion.

Entonces, el trabajo de la sesion fue realizado por la participacién de los dos porteros y
utilizando material o elementos esféricos como balones y pelotas. Inicialmente, los porteros
realizaron un desplazamiento con lateralidad ubicados de forma paralela lanzando la pelota azul,
de lado a lado se la pasaron recibiendo con éxito la mayoria de los pases y unos muy pocos
terminaban en el suelo debido a la falta de concentracién y poco de dificultad del ejercicio.
Después, se pasaron el balén mas grande y la variante aqui fue el lanzamiento y recepcion con
una sola mano y con la misma mano, solo derecha y luego solo izquierda.

Por altimo, se aumentd la dificultad agregando las dos pelotas a la vez. Mientras que
antes tenian que estar preocupados por una sola, ahora estaban pendientes y atentos al
lanzamiento y recepcion de las dos. La sesion fue basica o sin mucho misterio, pero contundente,
en como algo tan simple o sencillo puede dar preocupaciones a veces si no se estd lo
suficientemente enfocado. Ya en la Gltima tarea tenian que pasarse las pelotas entre ellos
simultaneamente recibiendo con las dos manos y posteriormente con una, sin que se les caiga la
pelota 0 que choquen entre si. Para finalizar, esta sesion sirvio para mejorar de forma simultanea
la velocidad de desplazamiento, reaccién y gestual de los porteros.

Figura 13

Arqueros seleccidn futbol de salén colegio CCP

Nota. Fuente: Autoria propia
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Sesion N°10

Para empezar, esta sesion tuvo lugar de inicio después de la ultima hora de clase en el
colegio ciudad de Pasto, en donde los estudiantes terminaron sus labores académicas y ya dias
antes de que empiecen los Intercolegiados se daban mas los encuentros de entrenamiento. Aqui,
participaron todos los deportistas de la seleccion de futsal de la Institucion Educativa Municipal
Ciudad de Pasto con el fin de mejorar sus habilidades, su técnica y su forma de juego para estar
preparados para lo competencia mas importante para los jovenes de colegio a nivel zonal.

Siguiendo con el entrenamiento, se utilizé un circuito basico de conos, ubicados por toda
la cancha de manera ordenada y siguiendo un patron de movimiento, el cual, fue el caballito con
desplazamiento, esto con el fin de afianzar la velocidad gestual y de desplazamiento de los
jugadores. La sesion, consistio en que salian del punto de inicio hasta llegar a cada cono
intercalado por un espacio determinado de la cancha, al avanzar hacia cada cono, en ese espacio
de desplazamiento se trabajo6 miembros inferiores y superiores intercalado con salto. Fue un
trabajo sencillo de traslacion por los movimientos que realizaron de un punto a otro y técnico en
la manera de cdmo lo realizaron de manera correcta sin tener ni un fallo o descoordinacion en su

motricidad que ayudo a la mejora de estas variables en su proceso como deportistas.

Figura 14

Jugadores seleccion futbol de salén colegio CCP

Nota. Fuente: Autoria propia



CIRCUITOS FiSICOS PARA EL FORTALECIMIENTO DE LA VELOCIDAD 78

4.4 Evaluar los resultados de la implementacion del programa de circuitos fisicos a
través de los entrenamientos deportivos en la seleccidn prejuvenil de futbol de salon de la

Institucién Educativa Municipal Ciudad de Pasto

Para concluir con los resultados de la aplicacion del plan de entreno se presenta a
continuacion una descripcion estadistica a través de una tabla y un emparejamiento de los
resultados antes de empezar con la presente investigacion y después de la aplicacion del mismo,
el principal objetivo era aportar de manera positiva en el desarrollo deportivo de los jovenes y
que asi ellos demuestren las diferentes capacidades y aptitudes para aportar al equipo.

4.4.1 estadisticos descriptivos pos test velocidad de desplazamiento (PO.T.1),
velocidad de reaccion (PO.T.2) y velocidad gestual (PO.T.3)

Tabla 17
Resultados Pos test
Deportista  Posicidon Postestl  Postest2 Pos test3 Clasificacion

El Cierre 6,62” 9,4” 8 Normal
E2 Portero 7,77 9,45” 5 Normal
E3 Cierre 7,227 10,17 6 Normal
E4 Cierre 7,33” 9,53” 4 Normal
E5 Alero 6,66” 10,6” 7 Bueno
E6 Portero 7,65” 9,317 7 Bueno
E7 Alero 6.94” 10,37 8 Bueno
E8 Alero 7,06” 10,17 5 Normal
E9 Pivot 6,80” 9,76” 6 Bueno
E10 Pivot 6,92” 9.33” 8 Bueno

En la anterior tabla se puede observar e identificar cual fue la evolucién y la incidencia
que tiene un plan de entreno bien estructurado, a partir de estos ejercicios el grupo fue mas solido
tuvo un avance significativo y siendo mas rapados en las ejecuciones de ejercicios de técnica

individual y colectiva, marcando diferencia y llegando de manera solida a la participacién de los
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juegos Intercolegiados, el 50% es decir la base del equipo llego a un nivel bueno donde se
apoyaban y la preparacién fisica y técnica era muy buena marcando diferencia en los partidos de
preparacion que tuvieron, y el otro 50% llego a una clasificacion de normal respondiendo asi de
manera positiva ya que si el profesor de la seleccion debia realizar un cambio todos los jugadore
estaban preparados de la misma manera y asi poder cumplir con las funciones o tareas que el

entrenador les asignaba y que todo se mirara como un grupo sélido.

5. Anélisis y discusion de resultados

Para la importancia del analisis y la discusion de resultados obtenidos en este informe
final en el nivel cuantitativo es importante describir y entender cudl fue el proceso que se realizd,
ya que os datos que se obtuvieron deben dar una respuesta positiva o negativa a cada uno de los
objetivos y por ende saber cual es la importancia de la presente investigacion, asi como no le
menciona Eslava y Alzate, (2011):

La discusion de resultados necesariamente se debe realizar mediante proceso de

recoleccion de la informacidn ya sea cualitativa o cuantitativa, mediante datos primarios

(tomados directamente de los participantes del estudio mediante entrevistas,

cuestionarios, observaciones, mediciones, etc.) y secundarios (por medio de revisiones de

documentos ya existentes como articulos, historias clinicas, reportes estadisticos, bases

de datos reportes de otras investigaciones, etc.) (p.15)

Para dar un soporte al tema de estudio ademas de ser plasmados con ideas y resultados
que se utilizé durante la investigacion.

Teniendo en cuenta lo que se describio y realizo durante todo en este proceso, permitié
también dar respuesta a la hipdtesis que se plante6 al comienzo del informe final de
investigacion; con ello se puede decir que fue valida y se cumplié con la informacion necesaria
que se obtuvo con la recoleccion de informacion con los diferentes instrumentos que fueron
utilizados en la poblacion de la seleccion prejuvenil de futbol de salon de la Institucion
Educativa Municipal Ciudad de Pasto.

Finalmente, desde la parte ética e investigativa se plasman los resultados obtenidos en el

trabajo en cada una de las variables, con su importancia y la relevancia para que asi puedan
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servir de base a futuras investigaciones que vayan dirigidas al mismo campo o0 campos parecidos,

siendo una ayuda principal para la basqueda de informacion.

5.1 Caracterizar desde variables sociodemogréficas, fisicas y fisiologicas a las
deportistas de la seleccion prejuvenil de fatbol de salon (AMF) de la Institucion Educativa
Municipal Ciudad de Pasto.

Iniciando con la estratificacion socioecondmica Suarez y Jiménez (S.F) nos menciona en
su investigacion titulada “Calidad de vida segun la estratificacion socioecondmica” que la
estratificacion analiza el nivel de vida de los hogares colombianos hasta el afio 2014 de manera
objetiva y subjetiva. Para lograrlo, se subdividio la poblacion segun su estrato socioeconémico
para estudiar las caracteristicas internas y externas de los hogares, la tenencia de bienes y el nivel
de satisfaccion de vida.

De acuerdo a lo anterior en relacion con la poblacion de estudio de la investigacion segin
datos arrojados se destaca que el estrato socioeconémico que prevalece en un 60% es el estrato
bajo que son los niveles (0-1) con una frecuencia igual a 6 participantes y que el otro 40%
pertenece al estrato medio bajo es decir nivel (2-3) la cual no es favorable para sustentar la
formacion y préctica deportiva del futbol de saloén en la seleccion debido a muchos factores
como por ejemplo que deben de ayudar en sus casas en el tiempo libre, no llevan una buena
alimentacion etc. Como también para estar presentes en las diferentes sesiones de entrenamiento
en las canchas del colegio Ciudad de Pasto.

(Gaitan, 2013), quien ha trabajado en la relacién entre deporte, sociedad y demografia,
menciona “El deporte mejora la salud mental del individuo y de la sociedad, ambos altamente,
relevantes para el equilibrio social. El ejercicio favorece el primer aspecto, la salud mental.”
(p.51)

Se podria explorar como la participacion en el fatbol de salon varia entre diferentes
grupos de edad, y como esto impacta la velocidad con la que se desarrollan habilidades y se
organizan competencias. Examinar cémo las barreras sociales y culturales afectan la
participacion de hombres y mujeres en el fatbol de salon, y como esto influye en la velocidad de
crecimiento del deporte en diferentes comunidades y nivel socioeconémico, como el acceso a
instalaciones deportivas y recursos afecta la velocidad de formacion de equipos y ligas en

distintas areas socioeconémicas.
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Aguilera (2013) en su trabajo de grado titulado “programa de enseiianza de la técnica
del futbol sala para mejorar el rendimiento deportivo en la categoria de 15-16afios masculino de
la unidad educativa virgen del cisne del cantdn la libertad de la provincia de santa elena, en el
periodo 2013” muestra que 81% de los estudiantes entre 15 y 16 afios masculino si esta de
acuerdo con tener clases de Futbol Sala en horas de Educacion Fisica, es el 19%, no estd de
acuerdo porque este grupo se dedica a realizar otro tipo de actividades.

a comparacion de los jugadores en esta investigacion las cuales entrenan de 1 a 2 dias por
semana, pero el 70% cumple con los entrenos, es decir que se tiene un grupo para armar una base
solida la cual sea competitiva y que los demas compafieros se puedan adaptar a la idea de juegO,
mientras que el 30% que hace referencia a tres jugadores que entrena menos dias, conllevando a
que no tengan un buen desempefio del equipo y de paso desequilibra el buen proceso y
rendimiento del equipo.

(Bompa, 2021) El desarrollo de las capacidades fisicas y la mejora de los aspectos
técnico-tacticos necesitan un incremento progresivo y gradual de la intensidad de los estimulos.
Los atletas no pueden mantener los picos de maximo rendimiento de forma prolongada e
indefinida.

(p.45)

El entrenamiento especifico para aumentar la fuerza y potencia muscular puede mejorar
la velocidad. Esto incluye ejercicios de polimetria y resistencia. Por lo tanto, la biomecanica y la
técnica de movimiento afectan la eficiencia y velocidad. De los deportistas que optimizan su
técnica pueden alcanzar mayores velocidades con menos esfuerzo. La fisiologia también afecta
la recuperacién de los jugadores, una adecuada recuperacion permite mantener altos niveles de

rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones.

Por otro lado, sobre el tiempo de practica deportiva se obtuvieron los siguientes
resultados el 20% tienen procesos deportivos de menos de 2 afios, el 60% de la poblacion tienen
un proceso deportivo entre 4 y 5 afios, esto es fundamental para el entrenador debido a que parir
de esto el podra armar su equipo base y sus objetivos de las sesiones estaran mas enfocados en lo

que es la técnica colectiva y el otro 20% pertenece a los de mayor experiencia ya que ellos tiene
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procesos deportivos de mas de 5 afios haciendo asi que esta seleccion tenga una base sélida y de
experiencia, cabe mencionar que esto caracteriza haciendo asi que pueda participar del torneo

mas importante a nivel institucional el cual es los Intercolegiados.

Para concluir se lo realiza con las posiciones de juego Cuaspa y Delgado (2022) en su
articulo “Control y evaluacion de la resistencia especifica en deportistas del club promotor
femenino de fatbol salén (AMF) rectidiésel de Narifio”. Donde se tiene que 1 (12,5% )
guardameta, 3 (32,5%) cierre, 3 (32,5%) desempefian la posicién de alero, 1 (12,5%) pivot a
comparacion con el anterior articulo el cual cuenta con (2 porteros (20%), 2 cierres (20%), 40
aleros (40%) y 2 pivot (20%), por tanto favorece a la hora de competicion ya que se tiene gente
con experiencia haciendo asi una seleccion solida donde al enfocar el trabajo en la técnica
colectiva todos deben ser un complemento para que aporten en las diferentes acciones de juego y
asi estar mas activos en el trabajo.

Dentro del fatbol sala o de salén las posiciones juegan un papel fundamental, como lo
dicen Medina et al. (2020) en su investigacion titulada Efectividad de los jugadores de futsal
segun sus posiciones en la cual destacan que en este deporte se logra conformar las diferentes
transiciones de ataque y defensa y asi llegando a cumplir objetivos como las opciones de gol, la
tenencia del balén el manejo de tiempo en un partido; es por eso que en el futbol de salén se
logra obtener un desarrollo de juego teniendo las posiciones fundamentales como lo son el:
portero, el cierre, las alas y el pivot las cuales son las posiciones claves del equipo para
desempefiar diferentes roles.

5.2 ldentificar las causas que afectan la velocidad especifica en los jugadores de la
seleccion prejuvenil de futbol de salén (AMF) de la Institucién Educativa Municipal Ciudad
de Pasto.

Inicialmente se debe explorar las capacidades fisicas, ya que estas son innatas en el ser
humano y para el desarrollo y fortalecimiento de cada una de estas hay una fase sensible, si bien
es cierto que, algunos deportistas tienen mejor habilidades y condiciones fisicas, esto sucede
debido a que cada individuo progresa en un ambiente deportivo, desarrollando y aprovechando
su genética de su contexto familiar y parte de sus entrenadores deportivos, de tal manera que el

aprendizaje se hace eficaz, en el proceso de sus destrezas.
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Para dar un analisis de los resultados, es necesario determinar el primer instrumento que
va dirigido en el trabajo de la velocidad especifica, empezando por las variables, en primer lugar,
se determina la velocidad de desplazamiento, como lo explica Arias (2012),

que es considerada la capacidad de cursar un espacio pequefio en el menor tiempo
posible, La velocidad de desplazamiento esta conformada por dos grandes partes: la amplitud y
la frecuencia de zancada. La amplitud de zancada se halla condicionada por otros elementos, los
cuales son, la capacidad de impulso que depende de la fuerza, la longitud de las palancas, la
flexibilidad y relajacion, una correcta realizacion técnica.

En resumen, esta definicion brinda las nociones necesarias para determinar el valor y la
importancia que posee y la influencia que determina en el deportista, lo cual, hace que abarque
una amplitud en las destrezas que infiere la velocidad; de este modo, es importante tener en
cuenta que la velocidad de desplazamiento es entendida como el movimiento que se realiza en
un espacio reducido, para terminar de manera correcta, y logrando tener ventaja del oponente;
por lo tanto, esta capacidad en su forma posee una estructura facil de emplear sin tanto esfuerzo.

Sin embargo, en el analisis que se realizo segun el pre test y segun la clasificacion que da
se puede observar que el 10% el cual hace referencia a un solo estudiantes e encuentra en un
clasificacion de malo, el 70% de la poblacion evaluada se encuentra en un estado normal y el
20% faltante esta en una clasificacion de buena, por ende es importante enfocar los circuito en el
fortalecimiento de velocidad especifica para que tengan una condicion fisica aceptable y se
adapten a la preparacion de los partidos.

(Ardila, 2014) Su operatividad esta por tanto centrada en una variante mas
cognitivo anticipacion y prevencion de la historia del balon y de los compafieros
velocidad de reaccion a los diversos estimulos y la seleccion de las madres levantes surge
la velocidad propiamente dicha en el Jugador ese tiene que desplazar rapidamente para
recuperar el balén. (p.55)

La operatividad en el fatbol de salon no se limita a aspectos fisicos; es esencialmente una
combinacion de habilidades cognitivas y fisicas que determinan el rendimiento de un jugador. La
anticipacion y la velocidad de reaccion son componentes clave que permiten a los jugadores no
solo sequir el juego, sino también influir en él de manera decisiva.

capacidad de anticipar el movimiento del balon y la intencién de los compariieros y

adversarios es fundamental. Un jugador que puede prever la direccion del pase o la jugada que se
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avecina puede posicionarse adecuadamente para interceptar el balon o para crear oportunidades
de gol. Esta habilidad cognitiva se desarrolla a través de la experiencia y el entrenamiento,

permitiendo que los jugadores lean el juego de manera mas efectiva

(Hegehus, 1961) Dice que la velocidad es un desplazamiento o recorrido de
maxima intensidad, ello constituye un concepto demasiado general de acuerdo a lo
procedente debemos entender que la velocidad es solamente el tiempo que se tarda en

cubrir una distancia o espacio, cuya intensidad esta en funcion del derecho a recorrer.
(p.38)

La velocidad es un concepto fundamental en el ambito deportivo, especialmente en
disciplinas que requieren desplazamientos rapidos, como el fatbol de salon. Sin embargo, es
importante desglosar lo que realmente significa "velocidad" y cémo se aplica en la practica
deportiva, tradicionalmente, la velocidad se define como la relacion entre la distancia recorrida y
el tiempo que se tarda en hacerlo. Esto implica que la velocidad no es simplemente un estado
fisico de moverse rapido, sino un calculo que incluye dos variables criticas: la distancia y el
tiempo. Esta perspectiva mas matematica permite una comprension mas precisa y utilizable de la

velocidad en un contexto deportivo

La velocidad de reaccion es el segundo elemento para realizar el diagnostico. Para
fortalecer el tema y encontrar un ejemplo de la importancia de la velocidad y la reaccién se
encuentra que:

Penagos (2011) Cuando al ser humano se le atribuye el adjetivo de veloz es
porque destacan en él algunas caracteristicas o todas. Estas son: el tiempo en recorrer un
espacio, el tiempo de reaccion ante el estimulo o bien el tiempo de desplazar un segmento

del cuerpo (p. 27).

En el pre test que se aplicd se puede observar que el 10% perteneciente a un estudiante se
encuentra en un clasificacion de malo, el 50% de la poblacion evaluada se encuentra en un rango
de clasificacion normal y es aqui en ellos donde se debe hacer énfasis para mejorar aplicando los

circuitos y llevandolos a un nivel superior, y el otro 40% perteneciente a 4 estudiantes se
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encuentra en una clasificacion de bueno los cuales a través de sus procesos deportivos han sabido
fortalecer esta capacidad. Esto indica que el proceso que se llevard a cabo con la seleccion de
fatbol de salon en cuanto al fortalecimiento de estas capacidades es iddneo, ya que se presenta
muchas debilidades en la velocidad de reaccion.

(fuerza y contro, 2006-2024 ) La velocidad de reaccion es una capacidad que
depende totalmente del sistema nervioso, sin necesidad de implicar a la musculatura.
Representa la capacidad de nuestro sistema nervioso para recibir un estimulo,
identificarlo, decidir si fuera preciso y enviar una respuesta a la musculatura para

responder. (p.36)

La velocidad de reaccion es una capacidad fundamental en el rendimiento deportivo,
especialmente en deportes que requieren decisiones rapidas y respuestas inmediatas, como el
fatbol de salon. Comprender cémo esta capacidad se relaciona con el sistema nervioso y la
musculatura es crucial para optimizar el entrenamiento y mejorar el rendimiento. Aunque la
velocidad de reaccidn se origina en el sistema nervioso, no se puede separar completamente de la
musculatura. Una vez que el decide la respuesta adecuada, debe enviar sefiales a los musculos
para que se contraigan y realicen la accion. Por lo tanto, la eficiencia en esta comunicacién entre
el sistema nervioso y los musculos es crucial. La fuerza y la coordinacion muscular también
afectan la rapidez con que se puede ejecutar una respuesta

(Aludeshare, 2009 ) A pesar de que la velocidad de reaccion no sea uno de los
factores determinantes mas importantes, este debe desarrollarse al menos con el
entrenamiento de aceleracion. Los contenidos que tiene cierto valor, ejercicios: de salidas

y reaccién se extraen de las diferentes posiciones de salida, como juegos de relevos, es

recomendable utilizar sefiales de salidas energéticas. (p.48)

la velocidad de reaccion es una capacidad critica que depende en gran medida del
sistema nervioso, pero también estd intimamente relacionada con la musculatura. Para optimizar
el rendimiento deportivo, es fundamental entrenar ambos aspectos de manera integrada.
Comprender esta interaccion ayuda a disefiar programas de entrenamiento que mejoren no solo la

rapidez de respuesta, sino también la efectividad de esa respuesta en situaciones de juego.
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Es la variacion de Concentracién de reactantes y producto por unidad de tiempo, Expresa
la direccion de la velocidad de una reaccién con la constante de velocidad y la concentracion de
fuerza. (Escude, 2016)

En deportes como el futbol de salén, donde los jugadores deben reaccionar rapidamente a
las acciones de sus compafieros y oponentes, la velocidad de reaccion puede ser un factor
determinante en el éxito. Jugadores que pueden anticipar y responder de manera mas rapida y

precisa tienen una ventaja competitiva significativa manejando el tiempo y la direccion

Fernandez (2023) en su articulo titulado “velocidad gestual: que es y como mejoraria”
menciona que la velocidad gestual se refiere a la rapidez con la que un atleta puede ejecutar con
precision una accién compleja. Como golpear o lanzar un balén o realizar un movimiento
corporal en formacion. Estas habilidades requieren de técnicas intensivas de entrenamiento para
mejorarlas. Por otro lado, pueden marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso en

competiciones deportivas.

Algunos aspectos relevantes en cuanto a desempefio que realizaron los deportistas, en
relacion con los movimientos no hay una buena técnica que le permita a los deportistas avanzar
con mayor velocidad, si bien sus gestos de carrera se observaron que no habia una buena postura
de su tronco, en algunos jugadores se presentd una inclinacion hacia adelante. Por otro lado, la
accion de sus miembros inferiores presenta diferentes tipos de problemas, la mas notoria fue
realizar pasos cortos durante la carrera, estas observaciones repercuten notablemente en la
pérdida de velocidad de desplazamiento y de reaccién en los competidores. Es asi, que la parte
gestual se evidencia que juega un papel importante en los jugadores de futbol de salon, por este
motivo, es de vital importancia emplear actividades para el fortalecimiento de la velocidad
gestual.

El analisis del test de la velocidad especifica y sus variables y el primer instrumento
sobre el objetivo especifico permite evaluar y encontrar las dificultades por mejorar y acciones
positivas que han desarrollado durante el proceso de entrenamiento que se ha trabajado con los
docentes entrenadores encargados del grupo. Las acciones por mejorar que se encontraron en la
observacion y en la aplicacion del test son el objetivo primordial para el grupo de trabajo de

investigacion es el fortalecimiento de la velocidad especifica, que trae consigo circuitos para
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brindar un avance en el rendimiento fisico de sus habilidades motrices y para finalizar se ejecuta
un test final que evalué el aprendizaje y desarrollo de las falencias encontradas y fortalecidas a lo
largo del proceso.

(Moreno, 2014) “Es la velocidad rapidez con la cual se lleva a cabo un movimiento un
gesto deportivo concreto y sale directamente relacionada con la capacidad del sujeto para
expresar fuerza explosiva.” (p.22)

La fuerza explosiva es la capacidad de aplicar una alta cantidad de fuerza en un corto
periodo de tiempo. En este sentido, la velocidad de un gesto deportivo a menudo depende de la
capacidad del atleta para generar esta fuerza explosiva. Por ejemplo, en un sprint, un atleta debe
no solo correr rapido, sino también impulsarse con gran fuerza para alcanzar su maxima
velocidad en el menor tiempo posible. En el entrenamiento que busca mejorar la velocidad debe
centrarse en el desarrollo de la fuerza explosiva. Esto se puede lograr a través de ejercicios
polimétricos, levantamiento de pesas y ejercicios de velocidad especificos. Estos métodos de
entrenamiento permiten a los atletas mejorar su capacidad para generar fuerza rapidamente, lo

que se traduce en movimientos mas veloces y eficientes.

(Fernandez, 2022) A la rapidez con la que un atleta puede ejecutar con precisién
una accién compleja. Como golpear o lanzar un bal6n o realizar un movimiento cultural
informacion. Estas Habilidades requieren de técnicas intensivas de entrenamiento para
mejorar, por otro lado, Puede marcar la diferencia entre el éxito de la casa las
competiciones deportivas. (p.32)

Las acciones complejas, como golpear un balén en futbol o lanzar en baloncesto,
requieren una combinacién de habilidades motoras finas y gruesas. Esto significa que, ademas de
la velocidad, los deportistas deben tener un control corporal excepcional, coordinacion y
conciencia espacial

Para mejorar estas habilidades, se requieren técnicas intensivas de entrenamiento. Esto
incluye ejercicios especificos que refuercen la técnica del movimiento, la velocidad gestual y la
capacidad de tomar decisiones rapidas en situaciones de juego. Por ejemplo, la practica
repetitiva, el uso de simulaciones de juego y el entrenamiento en situaciones de alta presion son

fundamentales para desarrollar la rapidez en la ejecucion
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5.2 “Implementar un programa de circuitos fisicos para el fortalecimiento de la
velocidad especifica en los jugadores de la seleccion pre juvenil de futbol de salon de la
Institucién Educativa Municipal Ciudad de Pasto.”

A partir de los resultados que arrojé el aplicacion del primer test se toma en cuenta la
importancia de mejorar este aspecto y se puso en practica los diferentes circuitos con ejercicios
especificos para el mejoramiento de la velocidad y sus variables, en la planificacion de las
sesiones de entreno se enfatizd que las cargas y los tiempos que se deben de emplear en
especifico para cada variable deben de contribuir también con la preparacion técnica, y que a
partir de acciones de juego real ellos mejoren esta variable, cabe recalcar que para €l un buen
aprovechamiento de las sesiones se debe contar con la disposicion tanto de los jugadores como
del espacio con el entrenador brind6 para la puesta en préctica de los circuitos planificados.

Jorge Marinho, (1996) ha investigado ampliamente la evaluacion del rendimiento
en deportes especificos, centrandose en como las pruebas fisicas pueden correlacionarse
con el desempefio en situaciones de competencia. En sus estudios, destaca varios puntos
clave. evaluaciones deben influir en la planificacion del entrenamiento, permitiendo
ajustes en la carga y la intensidad para mejorar areas especificas del rendimiento.

Se realiza la comparacion de cuando los jugadores empezaron y realizaron el primer test
con un test intermedio de control el periodo de entreno que se planifico, a través de la aplicacién
del mismo test inicial, las mejores son considerables y factibles en algunos jugadores pero de la
misma forma algunos se mantuvieron estable y por otra parte otros no pudieron mejorar y esto se
debe a la constancia y disciplina en las sesiones de entreno y también a que durante la etapa de
aplicacion de los circuitos, el profesor estaba en un periodo de preparacién técnica tactica ya que
se acercaban la fase municipal de los juegos Intercolegiados, y por ende el profesor mantuvo una
base de jugadores del anterior campeonato y sumo al equipo a 4 jugadores para que le aporten de
manera significativa en el proceso del juego colectivo.

(Séez, 2024) Hay algunas cosas que los expertos hacen de manera diferente:
identifican las habilidades y técnicas que necesitan y se concentran en mejorarlas dia a

dia, realizando actividades practicas y evaluando su progreso. También van
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incrementando el nivel de dificultad de esas actividades a medida que avanzan, buscando

siempre su limite. (p.45)

Se debe reconocer algunos jugadores llevan un proceso deportivo en escuelas de
formacién deportiva, tanto de futbol como de fatbol de saldn, y esto es importante porque a
través de estos procesos contribuyen con el mejoramiento de las diferentes variables de la
velocidad especifica, de antemano se conoce que a diferencia de la seleccion del colegio llevan
un proceso muy bien planificado, especificando que quieren mejorar durante los procesos y
periodos de entreno para asi poder sacarle el maximo potencial de los diferentes jugadores.

En un proceso de observacion y de identificacion todo es importante, si bien es
indispensable que la mayoria de las condiciones vayan entrelazadas, por tal motivo, es
importante tener en cuenta el proceso de reunién y su procedimiento. Dicho esto, se empieza a
desglosar sobre las dificultades y puntos favorables que se detectan en la realizacion de la
prueba, como segundo punto de partida se toma la velocidad de reaccion, en este punto se
detectaron algunas dificultades empezando por el punto de partida del deportista que esta
Ilamado a explorar todas las capacidades que sean necesarias para cumplir con su fin en el juego,
sin embargo las dificultades en particular que se pueden presentar, requiere aplicar una maxima
potencia, esta realiza una descarga de fuerza y movimientos rapidos en cortos y largos en el
campo de juego.

Para fortalecer el tema y encontrar un ejemplo de la importancia de la velocidad y la
reaccion se encuentra que Penagos (2011) que manifiesta que

“Cuando al ser humano se le atribuye el adjetivo de veloz es porque destacan en él

algunas caracteristicas o todas. Estas son: el tiempo en recorrer un espacio, el tiempo de

reaccion ante el estimulo o bien el tiempo de desplazar un segmento del cuerpo” (p. 27).

A partir de la anterior evaluacion y ya con unos resultados se realiza un planificacién
especifica la cual se basa en combinar ejercicios técnicos con ejercicios de concentracion, es
importante las estimulacion cognitiva porque a través de esta es que la velocidad de reaccién
actla ya que el cerebro es quien da la orden a los diferentes partes del cuerpo o grupos
musculares para que realicen la accion requerida en el momento, a partir de este analisis y para
un buen desarrollo y fortalecimiento de esta variable se realiza trabajos con ordenes sonoras y
también con colores ya que estos estimulos hacen que el orden dada por el cerebro sea de mayor

velocidad y el cuerpo responda de la manera mas rapida y eficaz a la accion que debe realizar.
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Durante las sesiones de entreno se los motiva a los jugadores para que realicen los
diferentes circuitos de velocidad ya que esto es lo que contribuird como equipo para que
mejoren en la técnica individual y colectiva y asi mismo cuando se enfrenten a acciones de juego
real sean mas inteligentes y eficaces y marquen diferencia, los circuitos planificados son
adaptables para sus edades y su etapa sensible y lo mas importantes es que gracias a los espacios
y materiales brindados se trabajé de manera semi personalizada, y esto hace que el
fortalecimiento de la velocidad especifica (desplazamiento, reaccion y gestual) sea de manera
mas eficaz, hay que tener en cuenta que varios aspectos ajenos a la practica deportiva hacen que
los jugadores sean un poco desconcentrados o no respondan de la mejor manera a las actividades
planteadas.

Los diferentes circuitos han sido de gran aporte para el desarrollo deportivo de los
jovenes de la seleccidn, para algunos gracias a su dedicacion esfuerzo y disciplina ha hecho que
sus diferentes capacidades mejoren de manera notoria y de la misma forma marquen diferencia
dentro del equipd, en otros casos por diferentes situaciones ajenas al deporte hace que no
avancen y tenga el mismo desarrollo de como empezaron, por eso es importante que los procesos
deportivos sean de manera planificada desde principio de afio, para que asi los grupos se
consoliden y realicen buenas presentaciones en los torneos; no se debe de armar grupo solamente
por participar ya que estos hacen que los procesos de los jovenes se estanquen y no tengan mayor
trascendencia en su vida o en su salud o estado fisico, en algunos casos los jovenes ven las
selecciones como oportunidad ya que por diferentes situaciones no pueden acceder a los
procesos deportivos de las diferentes escuelas deportivas, por eso es importante implementar las
selecciones de los colegios como escuelas de formacion y que asi contribuyan de manera integral
en del desarrollo de las personas.

(PASTOR, 2000) Nadie pone en duda, en estos momentos, la necesidad de una
educacion fisica integrada en el sistema educativo y la necesidad de una oferta de
actividades fisico-deportivas amplia, variada y adecuada en edad escolar. Es ldgico
pensar que un aspecto tan imprescindible para el desarrollo de la persona, como es el
desarrollo de sus capacidades motrices, pueda solventarse con las dos horas semanales de
educacion fisica.

La educacion fisica es fundamental para el desarrollo de las capacidades motrices de los

estudiantes. A través de actividades fisicas variadas, se mejora la coordinacion, la agilidad, la
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fuerza y la resistencia, habilidades esenciales para un estilo de vida activo y saludable. En un

contexto donde la inactividad fisica se ha convertido en un problema creciente, la educacion

fisica ofrece una oportunidad para promover habitos saludables. La actividad fisica regular ayuda

a prevenir enfermedades, controla el peso y mejora la salud cardiovascular, mental y emocional

5.3 Evaluar los resultados de la implementacion del programa de circuitos fisicos a

través de los entrenamientos deportivos.

Tabla 10

Comparacion en la aplicacion de test

(PR-T Pre test — PO-T Post Test)

Deportista ~ PRT POT PRT POT RT POT
El 6,627 6,62” 9,4” 9,4” 5 8
E2 777" 7,77 10,85” 9,457 4 5
E3 7,227 7,227 10,17 10,17 6 6
E4 733" 7337 9,53” 9,53” 4 4
E5 6,66” 6,66” 10,6” 10,6” 7 7
E6 7,65” 7,65” 9,317 9,317 7 7
E7 7,157 6.94” 10,3” 10,3” 8 8
E8 7,06” 7,06” 10,17 10,17 5 5
E9 6,80” 6,80” 10,2” 9,76” 5 6

E10 6,62” 6,92” 9.33” 9.33” 5 8

Nota y fuente: edicion propia

En analisis y comparacion con los resultados del test inicial, el test de control y el test

final aplicado, hay una mejora considerable, puesto que los tiempos y las repeticiones mejoraron

y de la misma manera en el juego se nota que las diferentes transiciones son mas rapidos y esto

hace que el equipo sea mas eficaz y que asi mismo sea un grupo consolidad y estable marcando
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diferencia por la velocidad de su juego y a esto se le suma que tienen una buena técnica en
conduccidn como en pase y la combinacién de estos hace haya triangulaciones y filtro de balén
mas efectivos y que se vea un equipo muy organizado.

(GARCIA, 2013) Las capacidades fisicas son los factores que determinan la condicion
fisica de un individuo y que le orientan o clasifican para la realizacion de una determinada
actividad fisica y posibilita mediante el entrenamiento que un sujeto desarrolle al maximo su
potencial fisico. (p.26)

Las capacidades fisicas son fundamentales para determinar la condicion fisica de un
individuo y su aptitud para realizar ejercicios especificos. En este contexto, los test fisicos se
convierten en herramientas esenciales para evaluar y mejorar estas capacidades. Los test fisicos
proporcionan datos cuantificables sobre las capacidades de un individuo, como fuerza,
resistencia, velocidad, flexibilidad y coordinacion y entre las variables del proyecto, velocidad
gestual, desplazamiento y reaccion. Esta evaluacion objetiva es crucial para identificar areas de
mejora y establecer una linea base desde la cual trabaja

De manera estadistica se puede observar el impacto significativo que tuvo la aplicacion
de los circuitos, ya que en los resultados se observa una mejora en tiempo y en repeticiones, esto
también se da y se establece a partir de la planificacion organizada del plan de entreno
respetando los tiempo y las cargas necesarias para que los deportistas avanzaran en su proceso
deportivo y puedan llegar a un rendimiento 6ptimo de las diferentes variables y también de las
diferentes capacidades fisicas las cuales son importantes en el desarrollo fisico, ademas de eso es
importante ya que el grupo se consolido de manera eficaz en los aspectos técnicos y tacticos de
manera individual y colectiva.

(Guio, 2013)” El uso de los test en educacion fisica es bastante frecuente, sin embargo, su
uso es cuestionado. Tradicionalmente, se han empleado como instrumentos de medicion,
limitandose a simples descripciones cuantitativas de calificacion.” (p.55)

Los resultados visibles y cuantificables pueden ser una gran fuente de motivacion para
los estudiantes. Ver su progreso en los test puede impulsarlos a esforzarse méas en sus
entrenamientos y actividades, promoviendo un compromiso mas profundo con el deporte. Al

evaluar y discutir los resultados fisicos, se puede fomentar la importancia de un estilo de vida
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activo. Los educadores pueden utilizar estos datos para sensibilizar a los estudiantes sobre la
necesidad de mantener habitos saludables y la practica regular de actividad fisica.

La posibilidad de establecer metas basadas en los resultados de los test ayuda a los
estudiantes a desarrollar habilidades de superacion personal. Aprenden a fijarse objetivos,

trabajar hacia ellos y valorar el esfuerzo necesario para lograrlos

Como recomendacion es importante que a través de los departamentos de educacion
fisica de los diferentes colegios se realice una buena planificacion de lo que son las selecciones
deportivas, y que no solamente hagan procesos de uno o dos meses y lleguen a los juegos
Intercolegiados a participar por participar, como es de conocimientos estos juegos dan cupos a
nacionales y no es posible que por culpa de algunos docentes se realicen malas presentaciones en
las diferentes fases de estos juegos, es importante tomar conciencia de que estos juegos Yy
principalmente las selecciones algunos chicos las ven como oportunidad deportiva de mostrar su
talento y acceder a procesos deportivo ya que por las diferentes situaciones no pueden ingresar a
las escuelas de formacion deportiva, también se las debe de tomar como una oportunidad de
apoyo para lo académico y que asi tengan un desarrollo integral aportando desde el deporte y
ademas de eso que hagan una buena representacion por su colegio.

(Francisco Alarcén Lépez, 2010)Cada tarea debe estar enmarcada, ademas de por
los objetivos y contenidos previamente seleccionados, por una progresion que facilite el
aprendizaje de una determinada habilidad. Con independencia de como lo definan, es
aqui donde los modelos de ensefianza ponen mas énfasis cuando exponen sus propuestas
de intervencién. (p.33)

En conclusién, la planificacion adecuada y la progresion en la ensefianza de habilidades
deportivas son esenciales para preparar a los estudiantes para los juegos Intercolegiados. Esto no
solo les permite competir de manera efectiva, sino que también les ofrece nuevas oportunidades
para crecer y desarrollarse tanto en lo personal como en lo deportivo.

La progresion también permite realizar evaluaciones continuas del aprendizaje y el
desempefio de los estudiantes. Esto ayuda a los docentes a ajustar sus métodos de ensefianza y a
identificar areas que requieren atencion adicional, asegurando que todos los estudiantes tengan la

oportunidad de mejora
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6. Conclusiones
Desde lo del estrato socioecondmico se concluyd que seis (6) deportistas se encontraron
en nivel bajo y dos (2) deportistas en nivel medio bajo. Con respecto al nivel de estudios todos
los diez (10) se encontraban en nivel bachiller cursando grado 9 y 10 por tal motivo algunos
tenian mas dificultad para asistir a los entrenos de manera constante por algunas ocupaciones

académicas o del hogar.

Las caracteristicas sociodemograficas de los deportistas de la seleccion prejuvenil de
fatbol de salon se presentan como: dos (2) arqueros, dos (2) en posicion de cierre, cuatro (4) de
ellos en posicién de aleros y dos (2) deportistas mas en posicién de pivot formando asi un equipo
base no tan extenso. Dentro de la investigacion hubo una incidencia positiva debido a que cada
jugador se desempefio en su posicion y en los entrenos trabajando de manera semipersonalizada
teniendo asi un mayor rendimiento en el equipo, asi como también completar la plantilla de

jugadores para la conformacion del grupo que participaria de Intercolegiados.

En la edad se encontr6 un nivel promedio de 14,5 afos, por tanto, la edad minima fue de
14 afos y la edad maxima de 15 afios, estos datos posibilitaron el estudio de investigacion de la
velocidad especifica en la modalidad de fatbol de salon pre juvenil masculino de tal manera que
los deportistas se encuentran en un rango de las fases sensibles donde aun desarrollan y
fortalecen la capacidad de la velocidad especifica para potenciar un maximo nivel individual y

colectivo.

Los test de condiciones especiales considerados en el estudio permitieron evaluar de
manera la velocidad especifica (desplazamiento, reaccion y gestual) de cada jugador de la
poblacion de estudio, permitiendo asi diferenciarlas en la clasificacion de promedio en tiempos y
repeticiones, y con esto poder realizar la comparacién de pre y post test e identificar las falencias

y mejorias a nivel grupal.

El programa de entrenamiento a través de circuitos fisicos si tuvo incidencia en la mejora

de la velocidad especifica en los jugadores de la seleccione pre juvenil de la institucion.
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También se concluyd que es importante manejar bien la estructuracién de los tiempos
para la implementacion de un disefio de planificacion deportiva, para lograr efectos mas
significativos en las variables, donde contiene macrociclos, mesociclos y los métodos de

entrenamiento para la obtencion de mejores resultados.

Para finalizar se concluye que, en la revision bibliografica de la investigacion para
comprar el estudio con respecto al fatbol de saldn, se evidencid que existen pocos estudios
relacionados con este tema, trayendo complicaciones a la hora de la comparacion por tal motivo
se optd por comparar con estudios relacionados con caracteristicas de otro deporte.

Con los circuitos fisicos se logro un correcto desarrollo de las aptitudes al momento de
trabajar en equipo, exigiendo la percepcién espacial y temporal junto con los mecanismos de
ejecucion, ya que estos son decisivos a la hora de conseguir los diferentes objetivos planteados
durante las diferentes sesiones de entrenamiento, siendo para ellos actividades de fortalecimiento
ajustada a la modalidad deportiva, y recordando que cada una de estas se debe manejar de

acuerdo a las circunstancias y necesidades del juego.
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7. Recomendaciones
Al momento de realizar los entrenamientos el docente debe ensefiar la ubicacion de los
jugadores en el campo de juego, como se desplaza en jugadas ofensivas, defensivas, como
resuelve situaciones de juego elaboradas a balén parado y en movimiento también preparar a las
reacciones frente a estimulos externos de los jugadores en el terreno de juego, como entrenador

la presion del adversario, el pablico, el ruido, situaciones ambientales y climatoldgicas.

Se debe tener en cuenta la planificacion que fortalezca la velocidad especifica, con sus
variables: velocidad de desplazamiento, velocidad de reaccién y velocidad gestual. Ya que lo
entrenamientos se basan a manera general de las distintas capacidades fisicas y no se centra en lo

especifico de la velocidad y al mejoramiento de la misma.

El entrenador debe ser més estricto en las normas que establece con los jugadores de la
seleccion, cumplimiento de horarios, disciplina, responsabilidad, motivar a los jugadores a tener
habito de actividad fisica fuera de los entrenamientos y la alimentacion debe ser lo primordial

para el progreso deportivo.

Dar prioridad a los ejercicios técnicos basicos, para la formacion deportiva de esta
categoria pre juvenil, para que cada jugador dentro del terreno de juego tenga solidez resolviendo

situaciones de juego ofensivas y defensivas de forma eficaz.

Priorizar los deportistas que presenten mas falencia en la velocidad especifica y en
especial el desplazamiento rapido para que su entreno llegue al ritmo de sus comparfieros y logra
un desempefio igual o mejor que los de sus compafieros y entorno al juego se evidencie un

equipo con mejor resultado.

Tener encuentra las necesidades de los deportistas segun su desempefio y su opinion
acerca de las variables y el test que se empled para evaluar su desempefio, y en criterio del
aporte, se facilita el fortalecimiento de las capacidades fisicas, con mejores herramientas con la

implementacion y el desarrollo de los circuitos fisicos.
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Abordar los comportamientos con disciplina, respeto y apoyo dentro de la estrategia que
se implemento del fortalecimiento de los circuitos fisicos, puesto que es esencial el trabajo en

equipo para el desempefio y un excelente resultado frente al adversario.

El educador fisico encargado de evaluar, analizar, desarrollar e implementar estrategias
correspondientes al trabajo de los jugadores debe emplear caracter, que su objeto de estudio sea
ameno, evitar lo rutinario, creando nuevas estrategias donde el deportista se sienta satisfecho
tanto como en lo psicolégico y en lo fisico, aportando asi el entrenador un ambiente de

crecimiento emocional y una buena relacion con su seleccion.

El trabajo en equipo de los entrenadores es vital, un dialogo y descernimiento en una
planeacion y acompafiamiento continuo en todos los entrenamientos, con la puntualidad, la
participacion y la entrega del tiempo en disposicion para realizar el trabajo que se predispuso, la
displicencia ya sea por un integrante de un equipo, repercute la disfuncionalidad de la
planeacion en conjunto a la mala presentacion en un gesto no bien visto por los jugadores, sin
embargo los deportistas receptan todo la informacién ya sea verbal o gestual que los

entrenadores dispongan, y es vital la disciplina en su totalidad .

El acompafiamiento del cooperador o docentes es indispensable sobre el estudiante
maestro, este estd inmerso a nuevos conocimientos, es decir es un docente en proceso de
aprendizaje, es asi, que el acompafiamiento y presencia en los entrenamientos es conjuntamente
importante para corregir, apoyar y orientar si se presenta algin inconveniente en su ensefianza

para que su ensefianza no sea erronea a los estudiantes deportistas que tenga a cargo.

La planeacion que conlleva una investigacion debe ser en base a una observacion, es
primordial y exhaustiva, tomando lo méas relevante y flexible al desarrollo y acorde que
acercandose al objetivo primordial, pero habra fallos y discusiones en parte por los asesores, esto
es importante, la planeacion que se disponga debe ser mesurada y dispendiosa, con un enfoque
directo y preciso que genere cambios en su aplicacion y sean mas aun notorios en el proceso.

Para mejorar las técnicas del fatbol de salon se debe dedicar una cantidad de tiempo

bastante amplia ya que asi se puede mejorar diferentes habilidades como controlar y el buen
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manejo del baldn, pases precisos y entre otros, es importante es un buen estado fisico, para ello,

es el entrenamiento para trabajar y fortalecer velocidad, agilidad y entre otras habilidades fisicas.

La técnica del juego es sumamente indispensable debido a las estrategias para jugar en
grupo. La mentalidad positiva es sumamente significativa porque se debe progresar y avanzar.

No se puede pasar por alto que se descarta otras habilidades y capacidades fisicas, en
realidad todo va en conjunto por eso es importante implementar el espacio y el entrenamiento e
implementado a los circuitos fisicos para el fortalecimiento sobre la wvelocidad de
desplazamiento, gestual y de reaccion. Un ejemplo claro es el trabajo de la fuerza muscular que
aborda una gran importancia en el trabajo y desempefio del jugador, es asi, que se debe
implementar circuitos en base a muchas caracteristicas que son necesarias y que encaminan al

resultado que se busca, sobe los deportistas.

El tiempo y las horas festivas, mas aun la indisposicion de los estudiantes es un concepto
que se debe tener en cuenta, un dia sin entreno cuenta y mas aun si son varios, la participacién
activa y la constancia de todos los dias hace de un deportista regular a uno profesional, no hay
otro caminos que la disciplina la voluntad que cada persona presta a su actividad, y en el deporte
es preciso afirmar que dias de abandono es perdida para el deportistas, muchas veces se necesitd
la participacion de horas que no eran estudiantiles, para abordar todos los ciclos y macro siclos
gue se tenia planeado, pero sin embargo hubo varios momentos que se tuvo que aplazar por falta

de disposicion de horas festivas.

La inasistencia y presencia de todos los jugadores es algo que no se debe discutir, cada
jugador ya sea suplente o de plantilla debe ser obligatoria su presencia, el entrenamiento forja al
deportista, las tacticas, recepciones, estrategia de juego todo lo que conlleva en el equipo son
de suma importancia, por eso la participacion de todos los jugadores en el entrenamiento debe
ser obligatoria, si bien la motivacion de aquellos deportistas que su talento y su determinacion

no ha sido lo suficiente para estar al nivel de otros jugadores.
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Hay que ser un lider inspirador para los jugadores, motivandolos a dar lo mejor de si
mismos en cada entrenamiento y partido. Fomenta un ambiente positivo y de trabajo en equipo

donde todos se sientan valorados y motivados para mejorar.

El proceso y el tiempo son determinaciones que la practica lleve a una finalidad positiva,
esta tarea de fortalecer capacidades fisicas en los deportistas fue determinada por un corto
tiempo, con miedo de no encontrar resultados frente al corto tiempo que el ambiente educativo
brindé, en cuanto a la planeacién de Intercolegiados que se presentan cada afio en las
instituciones, fue un reto mas que un obstaculos para nuestro equipo de trabajo, estar vigilantes y
prestos a esta adversidad ayudo a promover nuevas estrategias de trabajo para lograr la tarea

planteada y es importante destacar que los retos ayudan a incentivar y abordar cada objetivo de la
mejor manera que se presente.
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ANEexXos

Anexo A. Asentiminento informado
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Jugadores seleccion pre juvenil de futbol de salon (AMF) Institucion Educativa
Municipal Ciudad de Pasto
ENCUESTA

Objetivo: Caracterizar desde variables sociodemograficas, fisica y fisiologicas a los
deportistas de la seleccion pre juvenil de futbol de saléon (AMF) de la Institucion Educativa
Municipal Ciudad de Pasto

DATOS PERSONALES

Nombres y Apellidos:

Género: Edad: Fecha de nacimiento:

Lugar:

Nivel de estrato:

Nivel de estudios:

EVALUACION FISICA (COMPOSICION CORPORAL)

Peso corporal: Talla corporal: FCR:
FCM

Posicion de juego:

Defensa Volante Atacante

FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO

Dias de entreno a la semana:
1. 2. 3. 4. 5.
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Menos de un (2) afos:

5 afios

Descuidada

Anexo C. Tabla de registro test 50 mts

Normal

Afos de practica deportiva:

Tipos de alimentacion

Saludable

Entre tres (3) afios y cuatro (4) afios: mas de

Instrumentos de Recoleccion de Informacion test de desplazamiento 50 mts

Objetivo: Evaluar la velocidad especifica de desplazamiento desde test de condiciones
especiales

Lu Fec Hora
gar ha
N° Nombre Repeticion 1 Repeticion 2 Repeticion 3

Anexo D. Tabla de registro test de Litwin
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Instrumentos de Recoleccion de Informacion test de velocidad de reaccidén

Objetivo:  Evaluar la velocidad especifica de reaccién desde test de condiciones
especiales

Lu Fe Hora
gar cha
N° Nombre Tiempo 1 Tiempo 2 Mejor tiempo
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Anexo E. Tabla de registro test velocidad gestual

Instrumentos de Recoleccion de Informacion test de velocidad gestual

Objetivo: Evaluar la velocidad especifica gestual desde test de condiciones especiales

gar

Lu

cha

Fe

Hora

NO

Nombre

Repeticion 1

Repeticion 2 Promedio
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cuenta con el plazo de un mes después de recibida la peticion, para desmarcar la visualizacién
del Trabajo de Grado o de Aplicacién del repositorio institucional.

b) Se autoriza a la Universidad CESMAG para publicar el Trabajo de Grado o de Aplicacion en
formato digital y teniendo en cuenta que uno de los medios de publicacion del repositorio
institucional es el internet, aceptamos que el Trabajo de Grado o de Aplicacion circulara con un
alcance mundial.

c) Aceptamos que la autorizacion que se otorga a través del presente documento se realiza a titulo
gratuito, por lo tanto, renunciamos a recibir emolumento alguno por la publicacion, distribucion,
comunicacién publica y/o cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente
autorizacion y de la licencia o programa a través del cual sea publicado el Trabajo de grado o de
Aplicacién.

d) Manifestamos que el Trabajo de Grado o de Aplicacién es original realizado sin violar o usurpar
derechos de autor de terceros y que ostentamos los derechos patrimoniales de autor sobre la
misma. Por consiguiente, asumimos toda la responsabilidad sobre su contenido ante la
Universidad CESMAG vy frente a terceros, manteniéndose indemne de cualquier reclamacion que
surja en virtud de la misma. En todo caso, la Universidad CESMAG se compromete a indicar
siempre la autoria del escrito incluyendo nombre los autores y la fecha de publicacién.

e) Autorizamos) a la Universidad CESMAG para incluir el Trabajo de Grado o de Aplicacion en los
indices y buscadores que se estimen necesarios para promover su difusion. Asi mismo
autorizamos a la Universidad CESMAG para que pueda convertir el documento a cualquier medio
o formato para propésitos de preservacion digital.

NOTA: En los eventos en los que el trabajo de grado o de aplicacion haya sido trabajado con el
apoyo 0 patrocinio de una agencia, organizacion o cualquier otra entidad diferente a la Universidad
CESMAG. Como autores garantizamos que hemos cumplido con los derechos y obligaciones
asumidos con dicha entidad y como consecuencia de ello dejamos constancia que la autorizacion
gue se concede a través del presente escrito no interfiere ni transgrede derechos de terceros.

Como consecuencia de lo anterior, autorizamos) la publicacion, difusién, consulta y uso del Trabajo
de Grado o de Aplicacién por parte de la Universidad CESMAG y sus usuarios asi:

e Permitimos que nuestro Trabajo de Grado o de Aplicacion haga parte del catalogo de coleccién
del repositorio digital de la Universidad CESMAG por lo tanto, su contenido sera de acceso
abierto donde podra ser consultado, descargado y compartido con otras personas, siempre que
Se reconozca su autoria o reconocimiento con fines no comerciales.

En sefial de conformidad, se suscribe este documento en San Juan de Pasto a los 21 dias del mes de
noviembre del afio 2024
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Nombre del autor: Ahymer Yessid Gomez Ortiz Nombre del autor: Wilson Mueces Castro
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Nombre del autor: Yesid Santander Quenguan Nombre del autor:
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