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Resumen

El futbol es una disciplina deportiva de gran aceptacién en el Ecuador al punto de que en las
instituciones educativas del pais es practicada por medio de actividades pre deportivas como el
Indoor, o el Futbol Sala. Por consiguiente, puede ser aprovechado como actividad fisica
recreativa o deportiva para el desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas de los
estudiantes, al mismo tiempo que disfrutan de lo que les gusta practicar. Esta investigacién se
realizé en la Unidad Educativa “Junin” del cantén Junin de la Provincia de Manabi — Ecuador y se
centra especificamente en 30 adolescentes entre los 13 y 16 afios que cursan noveno y décimo
afio de educacién general basica, y, el primer afio de bachillerato general unificado. los cuales se
escogieron intencionalmente y por muestreo no probabilistico, para garantizar los parametros de
intervencion, asi mismo, se utilizé un disefio investigativo mixto de tipo pre experimental con una
medicidn inicial y otra final, estos resultados fueron obtenidos por medio la bateria de pruebas
de Coordinacién del Futbol, el cual abarcé 4 test especificos para la mediciéon de capacidades
coordinativas como la precisién, la eficacia, la armonia, y economia del esfuerzo: el test de
recepcion del balén, test de control del baldn, test de precision de pase, y test de precision de
disparo con empeine del pie.
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Abstract

Soccer is a widely accepted sports discipline in Ecuador to the point that in the educational
institutions of the country it is practiced through pre-sports activities such as Indoor, or Futsal.
Therefore, it can be used as a recreational or sports physical activity for the development of the
conditional and coordinative capacities of the students, at the same time that they enjoy what
they like to practice. This research was carried out in the "Junin" Educational Unit of the Junin
canton of the Manabi Province - Ecuador and focuses specifically on 30 adolescents between the
ages of 13 and 16 who are in the ninth and tenth year of basic general education, and, the first
year Unified General Baccalaureate. which were chosen intentionally and by non-probabilistic
sampling, to guarantee the intervention parameters, likewise, a mixed investigative design of a
pre-experimental type was used with an initial and a final measurement, these results were
obtained through the battery of tests of Soccer Coordination, which included 4 specific tests to
measure coordination capacities such as precision, efficiency, harmony, and economy of effort:
the ball reception test, ball control test, pass accuracy test, and shooting accuracy test with the
instep of the foot.

Keywords: soccer, coordination skills, coordination test
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INTRODUCCION

La practica de los deportes representa en todas las edades, una oportunidad para realizar alguna
actividad mental o fisica que promueve la competitividad o recreacion. En el ambito profesional
se procura que los deportistas se conviertan en participantes de elite que alcancen los mas altos
logros y metas posibles. Desde la recreacién deportiva, los objetivos buscan bajar los indices de
estrés, la distraccidn y esparcimiento. Segun lo expuesto por Bernate (2020), en su investigacion
sobre el impacto de la actividad fisica y la practica deportiva: “indistintamente cual sea el
objetivo, es mejor practicar alguin deporte que mantenerse inactivo”. En ese sentido la sociedad
en general no practica lo expuesto por el autor anteriormente citado; es decir que en cierto modo
la sociedad no procura este tipo de actividades, lo cual es afirmado por la OMS (2021), al
constatar que los indices de sedentarismo van en crecimiento acelerado.

Estd comprobado que la practica deportiva aporta multiples beneficios en diferentes areas, tanto
para nifios como adultos, ya que a nivel psicoldgico-emocional disminuye el estrés y aumenta la
autoestima, y a nivel social mejora la cooperacién y las relaciones entre iguales. Bernal (2021),
concuerda con que la practica deportiva fomenta la autodisciplina, la resolucién no violenta de
los conflictos, el rendimiento cognitivo y la regulacion emocional.

El futbol es una disciplina deportiva de gran aceptacién a nivel mundial, y como tal, busca
encontrar talentos deportivos desde edades tempranas, de esta manera nos damos cuenta que
existen equipos profesionales que tienen categorias formativas para diferentes edades, en donde
captan a niflos y adolescentes para que desarrollen diferentes capacidades generales y
especificas de este deporte, esto hace que puedan aprovechar a corto, mediano y largo plazo
dentro de un nivel competitivo a estos talentos deportivos.

En el Ecuador existen muchos equipos, academias, escuelas y clubes de futbol, que buscan
captary desarrollar talentos deportivos que en el futuro puedan llegar a representar al pais a nivel
internacional.

Sin embargo, en muchas ocasiones quienes se encuentran dirigiendo las sesiones practicas de
futbol en las organizaciones anteriormente mencionadas, son personas que alguna vez fueron
deportistas, y ya en su retiro se vuelven entrenadores en estas categorias formativas, sin
considerar que necesitan una formacion profesional que avale y garantice un buen desarrollo
deportivo.

Por otra parte, donde podemos encontrar muchos talentos deportivos es en las instituciones
educativas, ya que alli podemos apreciar a estudiantes que presenten habilidades fisicas
desarrolladas y que les serviran para las practicas especificas del futbol.

Otro inconveniente que podemos encontrar, es que en las instituciones educativas muchas veces
hay carencia de profesores de Educacion Fisica que se encarguen del desarrollo fisico, técnico y
tactico del futbol en los estudiantes, y cuando los hay, muchas veces no se quieren involucrar en
el proceso de deteccion y masificacidon deportiva.

Por consiguiente, se vuelve evidente tenemos materia prima en las instituciones educativas para
el desarrollo deportivo, pero no tenemos personal profesional debidamente preparado. Esto crea
que la masificacion, deteccién y desarrollo de nuevos talentos deportivos sea escaso. El futbol
es un deporte que en las instituciones educativas tiene mucha aceptacién, pero muy pocos
recursos de trabajo, por lo que se vuelve dificultosa la ensefianza técnica, tactica y reglamentaria
del mismo desde la escolaridad.

Segun lo anteriormente expuesto podemos plantear el siguiente objetivo de investigacion:
Disefiar un plan de ensefianza de las habilidades técnicas para el mejoramiento del deporte
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formativo en el fatbol escolar de los estudiantes entre 13 y 16 afios de la Unidad Educativa
“Junin”.

METODOLOGIA

Esta investigacion tiene un enfoque mixto, ya que recolecta, analiza, procesa y vincula diferentes
datos e informacion cualitativa y cuantitativa dentro de la misma. Ademas, es de tipo pre
experimental, ya que estaremos proponiendo la ensefianza de diferentes técnicas del futbol de
forma planificada para crear adaptaciones y mejoras en los estudiantes. Estas técnicas seran
medidas, controladas y valoradas en dos momentos (inicial y final)

La poblacion total de la investigacion es de 330 estudiantes de la Unidad Junin, los cuales
pertenecen a los subniveles educativos de la educacién general basica superior y el bachillerato.
La muestra de esta investigacion corresponde a 30 estudiantes distribuidos de la siguiente
manera: Noveno E.G.B.S. 9 estudiantes, Décimo E.G.B.S. 11 estudiantes, y Primero de B.G.U. 10
estudiantes. Se utilizé6 un muestreo no probabilistico, debido a que se escogid intencionalmente
a 30 estudiantes segun la distribucion anterior, y asi direccionar oportunamente los parametros
de estudio.

Se utilizaron métodos mixtos de investigacién como los Grupos de enfoque: una vez escogidala
muestra de la investigacion, nos centramos en las caracteristicas de ese grupo para escoger
adecuadamente los tipos de pruebas y ejercicios que recibieron, para no afectar negativamente
su desarrollo integral.

Observacion: se observé el desarrollo de los estudiantes durante y después de las pruebas y
ejercicios, de esta manera se controlé los estimulos o ejercicios aplicados.

Registros histéricos y documentales: permitié el registro de resultados iniciales y finales para
las conclusiones respectivas de la investigacion, ademas, de crear una base documental que
justifica la aplicacién de los estimulos fisicos o ejercicios escogidos para la muestra
seleccionada.

Historico — lagico: se empleara para la adquisicion de conocimientos que se rigen de los
antecedentes, tomando informacidn e ideas propias de autores para un mejor entendimiento y el
analisis de la presente informacion.

Induccién - Deduccién: este procedimiento se utilizard a partir de la informacién recopilada,
aquel accedid a esclarecer varias interrogantes generando un razonamiento légico vy
aportaciones en el desarrollo de un circuito de ejercicios de resistencia aerobica para mejorar el
rendimiento de los estudiantes.

Revision bibliografica: se utilizard para recopilar informacion de fuentes bases de datos
enfocadas en trabajos cientificos como: articulos cientificos, tesis, libros trabajos académicos,
etc. Permitiendo analizar y esclarecer interrogantes sobre el trabajo de investigacién, mediante
técnicas de recoleccidn, permitiendo asi establecer relaciones o comprobar la hipétesis.

De forma especifica se utilizara 4 pruebas fisicas especificas del futbol que propone Jorge
Sanchez (2002) y que permiten conocer habilidades especificas para esta disciplina en edades
formativas.

Test de recepcion del balon: es una prueba especifica del futbol que nos permite conocer la
velocidad de reaccion que tienen los estudiantes en 30 segundos, mientras patean dos balones
hacia una pared, alejados a 5 metros, la cantidad de pateos que puedan realizar determinara su
nivel de recepcion del balén.
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Figura 1

Test de recepcion del balén
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Nota: La figura muestra de forma grafica y referencial la ejecucion del test de recepcion del balén
en el futbol. Fuente. Test de control técnico (2002).

Test de control del balén: en esta prueba los estudiantes deben controlar el balén con los pies,
muslos y cabeza, sin que caiga al suelo, primeramente, lo haran con el pie habil, y luego con el
pie inhabil, se contaran la cantidad de toques que den sin que caiga el baldn, teniendo en cuenta
que la maxima cantidad de toques para esta prueba es de 50.

Figura 2

Test de control del baldn

®
A

Nota: La figura muestra de forma grafica y referencial la ejecucion del test de control del balén
en el futbol. Fuente. Test de control técnico (2002).

Test de precision de pases del balon: en esta prueba los estudiantes durante 15 segundos deben
intentar dar 5 pases dirigidos a 5 lugares especificos diferentes, la mayor cantidad de pases
determinara la precisién de los estudiantes.
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Figura 3

Test de precision de pases del balén
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Nota: La figura muestra de forma grafica y referencial la ejecucion del test de precision de pases
del balén en el futbol. Fuente. Test de control técnico (2002).

Test de precision de disparo con empeine del pie: en esta prueba el estudiante realizara 6
disparos hacia la porteria, intentando que estos no reboten contra ningin objeto, cada disparo
serd desde angulos diferentes

Figura 4

Test de precisién de disparo con empeine del pie
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Nota: La figura muestra de forma grafica y referencial la ejecucion del test de precision de disparo

con empeine del pie en el futbol. Fuente. Test de control técnico (2002).

RESULTADOS

Esta investigacion al ser pre experimental, tuvo 2 momentos de medicién para la muestra
escogida, inicialmente se realizé un diagnéstico por medio de 4 pruebas especificas del futbol
propuestas por el argentino Jorge Sanchez (2002) y con las cuales actualmente se sigue
trabajando de forma directa o adaptada en edades formativas de este deporte, estas pruebas
son: test de recepcion del baldn, test de control del balén, test de precisidon de pase, y test de
disparo a porteria con empeine, estas pruebas permitieron conocer el estado de las capacidades
fisicas coordinativas de los participantes, luego de obtener los resultados del diagndstico se
establecié una propuesta de intervencion que consistié en 8 semanas de trabajo, donde de
acuerdo a la disposicién de la muestra se escogié una frecuencia 3, es decir, sesiones de futbol
3 veces por semana, se aplicaron los lunes, miércoles y viernes, procurando que haya 48 horas
de descanso entre cada sesién. Como toda sesién de trabajo, hubo una parte inicial donde se
ejecutd el calentamiento corporal, una parte central, donde se alcanzé a desarrollar el objetivo
planteado, y una parte final, que consistié en la vuelta a la calma. Cada sesion de manera
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acumulativa tuvo el objetivo de fortalecer las capacidades fisicas coordinativas de los
participantes, en especial, las relacionadas con el futbol.

Es importante mencionar que, las matrices de recoleccién de informacién se realizaron en el
programa de Microsoft Excel, y luego, los resultados fueron trasladados al programa estadistico
SPSS version 25, donde se les realizé un analisis descriptivo de los mismos.

Para poder contrastar los resultados obtenidos de la muestra escogida, se ha relacionado los
resultados iniciales con los resultados finales de los participantes, y esto ha permitido establecer
los cambios alcanzados mediante la propuesta empleada. No se pueden utilizar los baremos
existentes de esta prueba debido a que las condiciones para la ejecucién de las pruebas en el
lugar de ejecucién son irregulares, por consiguiente, se relacionaran entre si para determinar el
antes y después de la intervencién.

De los resultados comparativos entre la medicién inicial y final, nos encontramos con lo
siguiente:

Tabla 1

Género de los participantes

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  MASCULINO 30 100,0 100,0 100,0

Nota. Datos generados en el programa estadistico SPSS version 25

Tabla 2

Edad cronoldgica de los participantes

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje  Porcentaje valido acumulado
Valido 13 ANOS 9 30,0 30,0 30,0
14 ANOS 11 36,7 36,7 66,7
15 ANOS 6 20,0 20,0 86,7
16 ANOS 4 133 133 100,0

Total 30 100,0 100,0

Nota: Datos generados en el programa estadistico SPSS version 25

Como podemos apreciar en los resultados de las tablas anteriores, se escogié intencionalmente
a 30 participantes de género masculino entre los 13y 16 afios de edad, debido a que tienen mayor
inclinacion hacia la practica del fatbol.
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Tabla 3

Test inicial de recepcion del balon

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  5-10PASES 11 36,7 36,7 36,7
10- 15 PASES 13 43,3 433 80,0
15-20 PASES 6 20,0 20,0 100,0
Total 30 100,0 100,0

Nota: Datos generados en el programa estadistico SPSS version 25

En esta tabla podemos apreciar el rango inicial del test de recepcion del balén, el cual estuvo
entre los 5y 20 pases, en la primera categoria de 5 a 10 pases tenemos a 11 estudiantes que
representan el 36%, de 10 a 15 pases tenemos a 13 estudiantes que suman un 43,3%,y,de 15 a
20 pases tenemos a 6 estudiantes que suman 20%, asi mismo, el mayor porcentaje de
estudiantes se encuentran en la zona media de los resultados obtenidos.

Tabla 4

Test inicial de control de balén

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  10-20 TOQUES DE 9 30,0 30,0 30,0
CONTROL
20- 30 TOQUES DE 14 46,7 46,7 76,7
CONTROL
30- 40 TOQUES DE 7 23,3 23,3 100,0
CONTROL
Total 30 100,0 100,0

Nota: Datos generados en el programa estadistico SPSS versién 25

Dentro de los resultados del test de control de balén nos damos cuenta que en la categoria de
10 a 20 toques de control tenemos a 9 estudiantes que representan el 30%, de 20 a 30 toques
tenemos a 14 estudiantes que suman el 46.7%, y, de 30 a 40 toques tenemos a 7 estudiantes que
alcanzan el 23.3%. En estos resultados también podemos observar que el mayor porcentaje de
estudiantes se encuentran en la zona media.
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Tabla 5

Test inicial de precision de pase

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido NINGUN PASE 3 10,0 10,0 10,0
CORRECTO
1 PASE CORRECTO 9 30,0 30,0 40,0
2 PASES CORRECTOS 13 43,3 43,3 83,3
3 PASES CORRECTOS 5 16,7 16,7 100,0
Total 30 100,0 100,0

Nota: Datos generados en el programa estadistico SPSS version 25

En los resultados reflejados en esta tabla podemos apreciar que, en la categoria de ningulin pase
correcto, tenemos a 3 estudiantes que representan el 10%, en la categoria de 1 pase correcto
tenemos a 9 estuantes que reflejan el 30%, en la categoria de 2 pases correctos tenemos a 13
estudiantes que alcanzan el 43.3%, en la categoria de 3 pases correctos tenemos a 5 estudiantes
que reflejan el 16.7% de los resultados, aqui también nos damos cuenta que la mayoria del
porcentajes estan en la zona media.

Tabla 6

Test inicial de precision de disparo con empeine

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido NINGUN DISPARO 4 13,3 13,3 13,3
CORRECTO
1 DISPARO CORRECTO 10 33,3 33,3 46,7
2 DISPAROS CORRECTOS 8 26,7 26,7 73,3
3 DISPAROS CORRECTOS 8 26,7 26,7 100,0
Total 30 100,0 100,0

Nota: Datos generados en el programa estadistico SPSS version 25

En los resultados de este test encontramos 4 categorias, en la categoria de ningin disparo
correcto tenemos a 4 estudiantes que alcanzan el 13.3%, en la categoria de 1 disparo correcto
tenemos a 10 estudiantes que reflejan el 33.3%, en la categoria de 2 disparos correctos tenemos
a 8 estudiantes que representan el 26.7%, y en la categoria de 3 disparos correctos tenemos a 8
estudiantes que también alcanzan el 26.7%. Aqui podemos apreciar que el mayor porcentaje se
encuentra por debajo de la media.
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Tabla 7

Test final de recepcion de balén

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 10-15PASES 11 36,7 36,7 36,7
15-20 PASES 16 53,3 53,3 90,0
20 - 25 PASES 3 10,0 10,0 100,0
Total 30 100,0 100,0

Nota: Datos generados en el programa estadistico SPSS version 25

En los resultados de esta tabla podemos apreciar que el rango de recepcién del balén en
comparacion a la prueba inicial ha mejorado, asi vemos que en la categoria de 10 a 15 pases hay
11 estudiantes que representan el 36.7%, en la categoria de 15 a 20 pases tenemos a 16
estudiantes que reflejan un 53.3%, en la categoria de 20 a 25 pases tenemos a 3 estudiantes que
alcanzan el 10%.

Tabla 8

Test final de control del baldn

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 20-30 TOQUES DE 9 30,0 30,0 30,0
CONTROL
30 - 40 TOQUES DE 14 46,7 46,7 76,7
CONTROL
40 - 50 TOQUES DE 7 23,3 23,3 100,0
CONTROL
Total 30 100,0 100,0

Nota: Datos generados en el programa estadistico SPSS version 25

En los resultados finales de este test podemos observar que en la categoria de 20 a 30 toques
de control tenemos a 9 estudiantes que alcanzan un 30%, en la categoria de 30 a 40 toques de
control tenemos a 14 estudiantes que reflejan el 46.7%, en la categoria de 40 a 50 toques de
control tenemos a 7 estudiantes que ponderan el 23.3%.
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Tabla 9

Test final de precisién de pase

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 2 PASES CORRECTOS 12 40,0 40,0 40,0
3 PASES CORRECTOS 13 43,3 43,3 83,3
4 PASES CORRECTOS 5 16,7 16,7 100,0
Total 30 100,0 100,0

Nota: Datos generados en el programa estadistico SPSS version 25

En los resultados finales del test de precisién de pase podemos apreciar que en la categoria de
2 pases correctos tenemos a 12 estudiantes que reflejan el 40%, en la categoria de 3 pases
correctos tenemos a 13 estudiantes que alcanzan el 43.3%, y en la categoria de 4 pases correctos
tenemos a 5 estudiantes que representan el 16.7%

Tabla 10

Test final de precision de disparo con empeine

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 2 DISPAROS CORRECTOS 6 20,0 20,0 20,0
3 DISPAROS CORRECTOS 15 50,0 50,0 70,0
4 DISPAROS CORRECTOS 9 30,0 30,0 100,0
Total 30 100,0 100,0

Nota: Datos generados en el programa estadistico SPSS version 25

En los resultados finales de este test de precision de disparo con empeine del pie, podemos
apreciar que dentro de la categoria de 2 disparos correctos tenemos a 6 estudiantes que reflejan
el 20%, en la categoria de 3 disparos correctos tenemos a 15 estudiantes que alcanzan un 50 %,
y en la categoria de 4 disparos correctos tenemos a 9 estudiantes que representan el 30%

DISCUSION
La practica del futbol en niiios y adolescentes

El futbol es una disciplina deportiva considerada entre las mas populares a nivel mundial, no solo
mueve masas, sino que también muchos recursos econdmicos, sociales, culturales e
intelectuales. Es debido a esto, que en casi todo el mundo se busca practicarlo desde edades
iniciales o formativas para aprovechar el mayor potencial posible de sus participantes. Entre
otros aspectos que mejora, tenemos a las inteligencias multiples, las interacciones sociales, la
salud fisica, y la salud emocional.

Este deporte es practicado en todo el mundo por personas de diferentes edades, e la infancia'y
nifez se lo utiliza como medio de estimulaciéon temprana y desarrollo psicomotor grueso, en la
adolescencia es utilizado como via para el perfeccionamiento de habilidades especificas que
luego puedan ser transferidas a situaciones reales bajo competencia, y en la adultez de acuerdo
a su desarrollo puede convertirse en maestria y profesionalismo deportivo. Por consiguiente, son
muchas las variables que afectan a quienes lo practican, en nuestro caso nos centramos en
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estudiantes de secundaria que se encuentran entre los 13 y 16 afios y con los cuales se aplicé
diferentes estrategias de intervencion que permitieron su mejoria en el desarrollo de habilidades
especificas del futbol.

Durante la etapa de la infancia y la nifez Vargas (2022), nos explica que la mejor manera de
desarrollar la practica del futbol es por medio de juegos pre deportivos que garanticen la
familiarizacion con las reglas, espacios, implementos, compafieros, tacticas y estrategias que
les sirvan para su desarrollo bioldgico, intelectual, social y emocional, ya que, por medio de estas
actividades de manera directa desarrolla sus capacidades generales y especificas sin percatarse
de aquello.

Corcho (2016), sefiala que el desarrollo de habilidades grupales y colectivas son de vital
importancia para que las personas que practican este deporte puedan alcanzar habilidades
especificas, por lo tanto, mientras se practiquen actividades que desarrollen la interaccién y el
trabajo en equipo se estara beneficiando al practicante para el futuro.

Por otra parte, Orozco (2021), sostiene que por medio de las practicas colectivas se ayuda al
desarrollo del pensamiento critico y operativo de los practicantes, ya que deben tomar decisiones
bajo presion y en el menor tiempo que sea posible, para poder alcanzar el dominio de destrezas
aplicables a situaciones reales.

Corcho (2016), sintetiza que se debe trabajar las técnicas deportivas de tal manera que los
practicantes las asimilen de manera mecdnica, y luego las puedan utilizar de forma tactica,
entendiendo la dindamica de juego y participacion sinérgica con sus companeros.

Afortunadamente el deporte se ha instaurado en la sociedad contempordnea como una practica
cada vez mas popularizada en los estilos de vida de la ciudadania. Segun la Organizacién Mundial
de la Salud (2017), el futbol se define como una actividad planificada, estructurada y repetitiva,
que se realiza con la finalidad de promover la mejora o0 mantenimiento de ciertos niveles de
aptitud y competencia fisica.

Capacidades fisicas
Capacidades fisicas condicionales en el futbol

Estas capacidades fisicas son también conocidas como basicas, debido a que forman parte
fundamental y bésica de la condicién fisica de un individuo, estan formadas por la fuerza, la
resistencia, la velocidad y la flexibilidad. Asi mismo estas capacidades sirven de punto de partida
para las capacidades fisicas coordinativas.

Mejia (2014), en su investigacién sobre la evaluacién de las capacidades fisicas condicionales
nos explican que: “Estas estan determinadas por el proceso energético, es decir requieren para
su realizacion de la energia y de lo contrario jamas habra un movimiento correcto. Estas son: la
fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad” (pag. 30). Con esta afirmacién podemos
comprender que estas capacidades fisicas necesitan un conocimiento mucho mds profundo
para su dominio y aplicacion, y es por aquello que los docentes necesitan un vasto dominio
tedrico y practico de estos fundamentos.

Estas capacidades fisicas o generales segln Cadierno (2003), permiten que los practicantes
puedan realizar movimientos de regulacién, direccién, adaptacién y cambios durante las
practicas deportivas, ya que se convierten en la base necesaria para desarrollar habilidades
especificas.
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Capacidades fisicas coordinativas en el fatbol

Estas capacidades son necesarias para que los practicantes se desarrollen especificamente en
este deporte, de esta manera Solana (2011), nos explica que cada disciplina deportiva presenta
un perfil coordinativo especifico y muy propio de sus caracteristicas, esto hace que los
participantes pongan especial empefio en el desarrollo de habilidades especificas de trabajo.

Asi mismo Massafret (2010), sostiene que las capacidades fisicas coordinativas de un deporte
deben favorecer la eficacia y adaptacion del deportista, a situaciones reales durante los
entrenamientos o competencias, es aqui donde juega un papel importante la relacion existente
entre el sistema nervioso central y la activacién de la musculatura especifica en estas
situaciones concretas, por consiguiente, el trabajo técnico y tactico resulta vital, y, mientras mas
ejercicios, series, repeticiones y situaciones se repitan constantemente en los deportistas, estos
iran ganando poco a poco la maestria necesaria para sobresalir en su deporte.

Para Solana (2011), las capacidades coordinativas mas importantes en la practica del futbol son:
la precision, la eficacia, la armonia, y la economia del esfuerzo, estas capacidades correctamente
desarrolladas logran que los deportistas tengan un menor gasto energético y con eso una mayor
durabilidad en su participacién en cancha, esto garantiza que puedan trabajar en funcién del
colectivo. Es importante recordar que para que esto se dé, no hay que dejar de lado el desarrollo
de la condicion fisica general, ya que es la base de lo anterior.

Es a partir de lo anterior que Solana (2011), propone 3 grandes dreas a considerarse durante las
sesiones de trabajo de los deportistas:

e El area de ejecucidon motriz (capacidades de control del movimiento).
o El area de representacion espacial (capacidades de implementacion espacial)
o El area de percepcion temporal (capacidades de adecuacion temporal)

Programa de ejercicios

El programa de ejercicios debe cumplir con ciertas indicaciones como el conocimiento de datos
informativos tales como; edad, género, peso y talla. A partir de aqui se deberia escoger el método
mas adecuado segun la capacidad fisica a desarrollar y asi establecer una programacién
adecuada.

Esta propuesta tiene una duracién de 8 semanas, en las cuales se trabajara 3 dias a la semanay
dejando 48 horas de descanso entre cada sesion, dando un gran total de 24 clases o sesiones
enfocadas al desarrollo de capacidades coordinativas especificas del futbol como son: la
precision, la eficacia, la armonia y la economia del esfuerzo, cabe mencionar que de los
resultados obtenidos se sacaran conclusiones y recomendaciones para investigaciones futuras.
A continuacion, detallaremos el contenido del dia 1, 2 y 3 que se repetirdan en cada semana.
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Tabla 11

Planificacién de la sesion 1 de fuatbol
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CAPACIDAD
FiSICA

Precision, eficacia, armonia

OBJETIVO

Desarrollar la recepcion y control del balén

METODO

Discontinuo

DURACION

82 minutos

RECURSOS

Cancha, cronémetro, silbato, conos, pared, balones, planificacién

ACTIVIDAD

Ejercicios individuales y grupales de ida y vuelta con balén

DIA 1 DE CADA
SEMANA (lunes)

VOLUMEN

INTENSIDAD

SERIES

REPETICIONES

DENSIDAD

MICRO | MACRO
PAUSA | PAUSA

Calentamiento:
respiracion
profunda,
lubricacion
articular,
aumento del
ritmo cardiaco
con trote
continuo de 10
min.,
estiramientos

20 min.

Media

Pasesy
recepcion del
balén con la
pared

6 min.

Media

1 min.

Pasesy
recepcion del
balén con
comparieros
(ida y vuelta)

6 min.

Media

1 min.

Control del
balon individual
(autopases sin

dejar caer el

balén)

6 min.

Media

1 min.

Control del
balén en parejas
(pases sin dejar

caer el balén)

6 min.

Media

1 min.

Encuentro
colectivo
(partido
amistoso entre
compafieros)

6 min.

Media

Vueltaala
calma: trote
regenerativo,

estiramientos
pasivosy
respiracion

10

Baja

Nota: Propuesta de trabajo del autor para el desarrollo de las capacidades coordinativas.
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Esta tabla represent6 el dia 1 de la programacion de ejercicios para el desarrollo de las
capacidades fisicas coordinativas especificas del futbol que busca esta investigacién. Esta tabla
se repitio todos los lunes durante las 8 semanas de trabajo.

Tabla 12

Planificacion de la sesion 2 de futbol

CAPACIDAD Precision, eficacia, armonia
FISICA ' '
OBJETIVO Desarrollar la precisién del pase y disparo con empeine
METODO Discontinuo
DURACION 82 minutos
RECURSOS Cancha, cronémetro, silbato, conos, vayas, arcos, balones, planificacién

ACTIVIDAD Ejercicios individuales y grupales con balén

DENSIDAD

MICRO | MACRO
PAUSA | PAUSA

DIA 1 DE CADA
SEMANA (lunes)

VOLUMEN | INTENSIDAD | SERIES | REPETICIONES

Calentamiento:
respiracion
profunda,
lubricacion
articular,

aumento del 20 min. Media 1 1 3
ritmo cardiaco
con trote
continuo de 10
min.,
estiramientos
Pases con balén
a blancos fijos
Pases con balén
entre
compafieros en 6 min. Media 3 T min. 1 3
movimiento (ida
y vuelta)
Disparo a
porteria desde la

zona de penal 6 min. Media 3 1 min. 1 3
(un solo angulo
y direccion)
Disparo a
porteria desde
fuera de la zona
de penal 6 min. Media 3 T min. 1 3
(diferentes
angulosy
posiciones)
Encuentro
colectivo
(partido 6 min. Media 1 1 3
amistoso entre
comparieros)

6 min. Media 3 1 min. 1 3
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Vueltaala
calma: trote
regenerativo,

estiramientos
pasivosy
respiracion

10’ Baja 1 1

Nota: Propuesta de trabajo del autor para el desarrollo de las capacidades coordinativas.

Esta tabla representd el dia 2 de la programacion de ejercicios para el desarrollo de las
capacidades fisicas coordinativas especificas del futbol que busca esta investigacién. Esta tabla
se repitié todos los miércoles durante las 8 semanas de trabajo.

Tabla 13

Planificacién de la sesién 3 de futbol

CAPACIDAD
FiSICA

OBJETIVO Desarrollar habilidades colectivas especificas del futbol
METODO Discontinuo

DURACION 85 minutos

RECURSOS Cancha, cronémetro, silbato, conos, arcos, balones, planificacién

ACTIVIDAD Ejercicios individuales y grupales de ida y vuelta con balén

DiA 1 DE CADA DENSIDAD
SEMANA VOLUMEN | INTENSIDAD | SERIES | REPETICIONES MICRO | MACRO

(lunes) PAUSA | PAUSA

Precision, eficacia, armonia, economia del esfuerzo

Calentamiento:
respiracion
profunda,
lubricacion
articular,

aumento del 20 min. Media 1 1 2
ritmo cardiaco
con trote
continuo de 10
min.,
estiramientos
Juego pre

deportivo: El 5 min. Media 1 1 2
Torito
Encuentro
colectivo de
futbol en cancha
reducida
Encuentro
colectivo de
futbol en cancha
completa
Vueltaala
calma: trote
regenerativo,
estiramientos
pasivosy
respiracion

20 min. Media 2 1x10° T 2

20 min. Media 2 1x10° 1 2’

10’ Baja 1 1
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Nota: Propuesta de trabajo del autor para el desarrollo de las capacidades coordinativas.

Esta tabla represent6 el dia 3 de la programacion de ejercicios para el desarrollo de las
capacidades fisicas coordinativas especificas del futbol que busca esta investigacion. Esta tabla
se repitid todos los viernes durante las 8 semanas de trabajo.

Estas tablas de planificacién se disefiaron respetando los procesos fisioldgicos de trabajo y
descanso antes, durante y después de la ejecucién de las mismas, salvaguardando asi la
integridad de los participantes y evitando lesiones de cualquier tipo que pudieron haber impedido
la ejecucidn correcta de los diferentes momentos de esta investigacion.

La duracidn de cada sesién de trabajo se extendié entre los 80 y 85 minutos de trabajo que es lo
que duran 2 periodos de clase en las instituciones educativas fiscales del Ecuador, para poder
trabajar con una frecuencia de 3 dias por semana se hicieron las gestiones necesarias para tener
el permiso respectivo dentro de la institucion educativa.

CONCLUSIONES

El futbol es una disciplina deportiva que puede aprovecharse en gran medida dentro de las
instituciones educativas del Ecuador, ya que cuenta con gran aceptacion entre los estudiantes,
de esta manera pueden desarrollar diferentes capacidades condicionales y coordinativas
especificas del deporte, e incluso presentar desarrollos fisicos que les permitan incluirse en
algun equipo de futbol profesional.

Por medio de la ejecucidn de esta investigacion se logré crear un programa de
acondicionamiento fisico especifico para el desarrollo precisién, eficacia, armonia, y economia
del esfuerzo, muy necesarios para la practica del futbol, ademas, este programa se ejecuto tres
dias semanales durante 8 semanas, y dejé observar una medicién inicial y otra final, con
resultados positivos.

Para relacionar los datos obtenidos, se ejecutd una medicién inicial y otra final, la
fundamentacién cientifica nos indica que estas pruebas de coordinacion del futbol pueden tener
rangos propios y medirse entre si, ya que las condiciones ambientales e individuales de cada
participante pueden ser un factor determinante en los resultados.

Dentro de los resultados iniciales nos dimos cuenta que, en las cuatro pruebas de coordinacién
especificas del futbol, los participantes establecieron sus rangos de trabajo, y bajo esos
resultados se establecio y ejecuté la propuesta de trabajo de 8 semanas, es importante
mencionar que en algunos casos los resultados no fueron muy alentadores, sin embargo, los
estudiantes con el transcurso de las semanas fueron mejorando poco a poco.

En los resultados finales, se pudo apreciar un ligero incremento en los rangos de cada
participante en cada prueba de coordinacién del futbol, al punto de que hubo que ubicar una
nueva categoria en cada prueba que permitiera establecer los resultados alcanzados por los
participantes con mejores habilidades adquiridas durante las sesiones de trabajo.

El método escogido para el desarrollo de las capacidades coordinativas fue el discontinuo
intervélico, el cual permite crear series de trabajo fragmentado, en donde se avanza en la
intensidad y volumen de forma paulatina y segun las adaptaciones de los participantes de la
muestra, por otro lado, se mantuvieron en todo momento los tiempos de trabajo y descanso
recomendados desde el punto de vista fisiolédgico y del entrenamiento deportivo.
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Finalmente podemos decir que, esta investigacion servira de precedente dentro de la institucion
donde se ejecutd, y de la misma partiran nuevas lineas de accién en funcién del desarrollo de las
capacidades fisicas coordinativas especificas del futbol y el rendimiento éptimo de los
estudiantes.
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