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RESUMEN
Este programa tuvo como objetivo principal determinar en qué medida la aplicacién
del programa “Pasion por el fatbol” mejor0 las capacidades fisicas basicas en los deportistas
de la disciplina de fatbol de la categoria “B” de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto
Maldonado — 2021.

La fundamentacion tedrica contiene definiciones, objetivos, test que sustentan su
aplicacion para la mejora de las capacidades fisicas basicas de los deportistas de la disciplina

de futbol de la categoria “B” de la comunidad nativa “Tres Islas” la categoria B en el futbol.

El tipo de investigacion, cuyo disefio es pre - experimental, se aplicé a una poblacién
de estudio compuesta por los integrantes de la seleccién de futbol de la categoria B de la
comunidad nativa de tres islas, siendo la muestra 22 integrantes. El tipo de muestreo fue el

no probabilistico.

Para evaluar la variable de capacidades fisicas se utiliz6 la técnica de la observacion
y como instrumentos los test validados para tal fin. Asimismo, para las variables y
dimensiones, fueron analizados mediante estadistica descriptiva, las mismas que fueron

tabuladas para calcular los porcentajes, los resultados y sus respectivas interpretaciones.

Se ha demostrado que la aplicacion del programa “Pasion por el fatbol” mejoro las
capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B”

de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021.

Las diferencias de medidas para el pre test y post-test se encuentren dentro del
intervalo de confianza y el p — valor es inferior al nivel de significancia (p = 0,000< 0,05)

por lo que rechazamos la hipotesis nula y aceptamos la hipétesis alterna.

Se concluy6 que el programa “Pasion por el fatbol” mejord significativamente las
capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B”
de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021, se observa que antes de
la aplicacion del programa, el 20% del deportista presentaba un nivel bajo en sus capacidades
fisicas bésicas, el 76% tenia un nivel regular y un 4% un nivel bueno. Después de la

aplicacion del programa el 12% presentaba un nivel regular y solo el 88% alcanzo el nivel
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bueno. Por ello digo que la informacion descrita nos da indicios que el programa “Pasion
por el futbol” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de las capacidades fisicas basicas
de los estudiantes, puesto que los estudiantes pasaron de caracterizarse por tener un nivel de

desarrollo regular a tener un nivel bueno.

PALABRAS CLAVES: capacidades fisicas basicas programa “Pasion por Futbol”
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ABSTRAC
The present thesis entitled The "Passion for football” program improves basic
physical capacities in athletes of the football discipline in category "B" of the native

community "Tres Islas" of Puerto Maldonado - 2021.

Its main objective was to determine to what extent the application of the "Passion for
football™ program improves basic physical capacities in athletes of the football discipline in

category "B" of the native community "Tres Islas" of Puerto Maldonado - 2021.

. The theoretical foundation contains definitions, objectives, tests that support its

application for the improvement of basic physical capacities of category B in soccer.

The type of research, whose design is pre - experimental, was applied to the study
population, which was composed of the members of the category B Soccer team from the
native community of three islands, with aof 22 members. The type of sampling was non-

probabilistic.

To evaluate the physical condition variable, the observation technique was used and
the test was used as an instrument. Likewise, for the relationship of variables and
dimensions, they were analyzed using descriptive statistics, which were tabulated to

calculate the percentages, the results and their respective interpretations.

It has been shown that the application of the “Passion for soccer” program improves
basic physical capacities in athletes of the soccer discipline in category “B” of the “Tres
Islas” native community of Puerto Maldonado - 2021. The differences of measurements for
the pretest and post-test are within the confidence interval and the p - value is below the level
of significance (p = 0.000 <0.05), so we reject the null hypothesis and accept the alternative

hypothesis.

The application of the "Passion for football" program significantly improved the
basic physical capacities in athletes of the football discipline in category "B" of the native
community "Tres Islas" of Puerto Maldonado - 2021, It is observed that before the

application of the program, 20% of the athlete had a low level in their basic physical abilities,
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76% had a regular level and 4% a good level. After applying the program, 12% had a regular
level and only 88% reached the good level. For this reason, | say that the information
described gives us indications that the "Passion for football" program had a favorable impact
on the development of the students' basic physical abilities, since the students went from

being characterized by having a regular level of development to have a good level.

KEY WORDS: basic physical abilities “Pasion por el Futbol” program.
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INTRODUCCION

El motivo fundamental de esta investigacion es valerse de la etapa de la adolescencia,
dado que es en esta etapa donde se inicia la consolidacion de la préctica deportiva en el
futbol. El joven se encuentra en la etapa de maduracion mas propicia para el desarrollo de
las capacidades fisicas basicas, apto para la ensefianza-aprendizaje de las destrezas del juego
individual y para las tacticas de juego de conjunto. En la presente investigacion se logré
evidenciar la importancia de las capacidades fisicas basicas en la practica de la disciplina del
fatbol en los deportistas comprendidos en las edades de 13 y 14 afios. Para lo cual se realizé
actividades de preparacién y acondicionamiento fisico orientados a la practica de la
disciplina de fatbol en los deportistas de la comunidad nativa de tres islas. Se hace una
recopilacion de contenidos cientificos que ayudaran a entender la problematica existente y
sus medidas para mejorar la situacién. En el se detalla la metodologia, es decir la modalidad,
el tipo de investigacion, la poblacion, muestra y las técnicas de recoleccién de la
informacion. También se hace referencia a la tabulacion, analisis e interpretacion de los
datos, comprobacion de la hipdtesis, conclusiones y recomendaciones. Finalmente, se
evidencia la propuesta alternativa: el disefio de un Programa de ejercicios para mejorar las

capacidades fisica basicas en los deportistas de la categoria B en dicha comunidad nativa.

Este trabajo no pretende ser un modelo a seguir en el entrenamiento de los jovenes,
sino dar a conocer una forma diferente de entrenar, mas divertida y menos mondtona, para
que los jovenes que inician la practica de la disciplina del fatbol tengan una base solida ya
gue en muchas ocasiones estos se encuentran realizando ejercicios sin tener en cuenta sus

necesidades ni caracteristicas evolutivas.

Por lo siguiente, la investigacion estd organizada en V capitulos, la misma que se

presenta de la siguiente manera:

EL CAPITULO I.- Parte del planteamiento del problema, descripcion de la situacion
problematica, el problema general y especificos, asimismo contiene los objetivos: general y
especificos, la hipdtesis general y especificas que nos ayuda a ver por qué y el para qué de

esta investigacion.
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EL CAPITULO Il.- Contiene el marco tedrico, antecedentes internacionales,
nacionales y locales, y el marco conceptual permitieron diferenciar conceptos utilizados en

la investigacion.

EL CAPITULO III.- Dentro del marco metodoldgico se detalla las variables, el tipo
de estudio, la poblacion y muestra con quienes se realizo la investigacion, asi como el

método de andlisis de datos utilizados.

EL CAPITULO IV.- Estan los resultados de las dimensiones y las discusiones de

resultados segun a las dimensiones que se ejecutd en la investigacion.

EL CAPITULO V.- Aqui se encuentran las discusiones, conclusiones, las
recomendaciones y la referencia utilizada, pretendiendo dar a conocer la importancia del
programa “Pasion por el futbol” mejora las capacidades fisicas basicas en los deportistas de
la disciplina de futbol en la categoria “B” de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto

Maldonado — 2021. Esperando cumplir con los requisitos de aprobacion.
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CAPITULO I

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Descripcion de la Realidad Problematica

En la comunidad nativa “Tres Islas”, se ha observado que existen dificultades en los
deportistas de la categoria B de la disciplina de futbol, Asimismo, carecen de estrategias que
estimulen mejorar el rendimiento fisico, de manera que esto dificulta el desarrollo de sus
capacidades fisicas basicas, por otra parte, los estudiantes realizan practicas pre deportivas
en el fatbol sin ninguna planificacion adecuada. La comunidad de tres Islas cuenta con una
seleccion de futbol de la categoria B, donde en sus partidos de practica y encuentros oficiales,
los deportistas han demostrado bajo rendimiento fisico, considerando que no tiene un
programa de entrenamiento adecuado que les permite mejorar sus capacidades fisicas para
un 6ptimo rendimiento y puedan alcanzar buenos resultados en cada encuentro deportivo,
frente a esta problemaética se ha visto la necesidad de mejorar sus capacidades fisicas basicas
para lograr un buen rendimiento fisico aplicando un programa de entrenamiento titulado

(Pasién por el futbol).

Mejia, (2016), es importante notar que las capacidades fisicas deben ser trabajadas
desde la infancia y adolescencia, con el objetivo de conseguir un adecuado desarrollo motriz.
Por mucho tiempo, los entrenadores deportivos prestaron mas atencion a la practica
deportiva y a las capacidades condicionales (la fuerza, la resistencia y la velocidad), para

mejorar el rendimiento fisico de los deportistas.

El aporte de nuestro programa (Pasién por el futbol) tiene como objetivo mejorar
progresivamente las capacidades fisicas basicas y dejar bien en claro que tener un buen

rendimiento fisico ayudara a mejorar su competitividad y ser eficaz en el deporte del futbol.
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1.2. Formulacion del Problema

El programa “Pasion por el futbol” mejora las capacidades fisicas basicas en los
deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B” de la comunidad nativa “Tres

Islas” de Puerto Maldonado — 2021.

1.2.1. Problema General

¢De qué manera el programa (Pasion por el fatbol) mejora las capacidades fisicas
basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria (B) de la

comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado?

1.2.2. Problemas Especificos

PE1: ¢De qué manera el programa (Pasion por el Futbol) mejora la fuerza en los
deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad nativa
“Tres Islas” de Puerto Maldonado?

PE2: ;De qué manera el programa (Pasion por el Futbol) mejora la resistencia en los
deportistas de la disciplina de futbol en la categoria (B) de la comunidad nativa

“Tres Islas” de Puerto Maldonado?

PE3: ¢De qué manera el programa (Pasién por el Futbol) mejora la velocidad en los
deportistas de la disciplina de futbol en la categoria (B) de la comunidad nativa

“Tres Islas” de Puerto Maldonado?

PE4: ;De qué manera el programa (Pasion por el Fatbol) mejora la flexibilidad en
los deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad

nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado?
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1.3. Formulacién de Obijetivos

1.3.1. Objetivo General

Determinar qué el programa (Pasion por el Futbol) mejora las capacidades fisicas
basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria (B) en la

comunidad nativa (Tres Islas) de Puerto Maldonado.

1.3.2. Objetivos Especificos

OE1: Determinar que el programa (Pasion por el Fatbol) mejora la fuerza en los
deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad nativa
(Tres Islas) de Puerto Maldonado.

OE2: Determinar qué el programa (Pasion por el Futbol) mejora la resistencia en los
deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad nativa

(Tres Islas) de Puerto Maldonado.

OE3: Determinar qué el programa (Pasion por el Futbol) mejora la velocidad en los
deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad nativa
(Tres Islas) de Puerto Maldonado.

OE4: Determinar qué el programa (Pasion por el Fatbol) mejora la flexibilidad en
los deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad nativa

(Tres Islas) de Puerto Maldonado.

1.4. Formulacion de Hipdtesis

1.4.1. Hipdtesis General

HG. EI programa (Pasién por el Futbol) mejora significativamente las capacidades
fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria (B) de
la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado.

Ho. El programa (Pasién por el Fatbol) mejora significativamente las capacidades
fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de

la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado.
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1.4.2. Hipdtesis Especificas

HE1: El programa (Pasion por el Futbol) mejora significativamente la fuerza de los
deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad nativa

“Tres Islas” de Puerto Maldonado.

HE2: El programa (Pasion por el Fatbol) mejora significativamente la resistencia de
los deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad

nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado.

HE3: El programa (Pasion por el Futbol) mejora significativamente la velocidad de
los deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad

nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado.

HE4: El programa (Pasion por el Futbol) mejora significativamente la flexibilidad de
los deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria (B) de la comunidad

nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado.

1.5. Justificacion Normativa

El proyecto de investigacion se respalda en la Ley General de Educacion N° 28044 y su
Reglamento Decreto Supremo N°011-2012-ED. Asimismo, se sustenta en la Ley N° 30512
Ley de Institutos y Escuelas de Educacion Superior Pedagdgica y de la carrera pablica de
sus docentes. Decreto supremo N° 010-2017- MINEDU Reglamento de la Ley, que indica
que todos los egresados deben de realizar un trabajo de investigacion y sustentarlo y que este
repercuta en su formacién inicial docente; asi mismo se tendra en cuenta los aspectos

considerados en reglamento institucional y en el manual del uso correcto de las normas APA.

1.6. Justificacion Pedagogica

El trabajo se justifica porque el desarrollo de las capacidades fisicas ocupan un lugar
importante, en las primeras etapas de la persona, quien debe aprender a armonizar los
movimientos de su cuerpo con sus habilidades y destrezas, para asi en el futuro pueda ser
eficaz y eficiente en cada uno de los desafios, por consiguiente es desde las edades tempranas

y respetando los principios del entrenamiento deportivo, donde se inicia a trabajar con metas
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muy claras en todos los procesos en los que se basa el movimiento y las capacidades fisicas.
Bompa, T. (2005)

1.7. Justificacion Metodoldgica

La justificacion metodoldgica de esta investigacion responde a una estructura de trabajo
planificada para la obtencion de resultados, sigue los pasos de toda investigacion cientifica,
para ello se han elaborado instrumentos de recojo de informacion que consta de una encuesta
y prueba escrita (test de T, test de burpee, test de fuerza corporal, Sit and Reaach). Iniciando
con un pre test y post test, para saber la diferencia de como iniciamos a como terminamos.
Los mismos que pasaran por la validez y confiabilidad, para el logro de los objetivos
establecidos, lo cual, permitira contrastar los datos y obtener resultados que conllevaren a
plantear las conclusiones y sugerencias necesarias. Su aporte metodoldgico se centra en que
estos instrumentos podran ser utilizados en otros trabajos de investigacion y en otras

instituciones educativas.

1.8. Variables de Estudio

Variable Independiente: “Pasion por el Futbol”

Definicion Conceptual. El programa “Pasion por el Fatbol” se da para el beneficio
que puede resultar en los jovenes que hoy en dia no quieren hacer deporte, mas sin embargo
prefieren una vida sedentaria sin la necesidad de realizar ningun esfuerzo fisico lo que
repercute en su salud. Es por eso que esta investigacién toma en consideracion las
capacidades fisicas bésicas como uno de los factores con mayor influencia en el
desenvolvimiento en el fatbol. Asimismo, considerar la importancia de la metodologia para
mejorar de las capacidades fisicas basicas en el terreno de juego y resolver su 6ptimo
rendimiento fisico en los deportistas de la categoria “B” de la comunidad nativa de Tres
Islas. Estas diferentes caracteristicas vienen determinadas en gran parte genéticamente, pero
su mejoray maximo nivel vienen dados por el entrenamiento fisico, que es lo que se pretende

demostrar al finalizar la aplicacion del programa.

Definicion Operacional. Esta variable sera realizada mediante la aplicacion de un

programa experimental que se evaluara con la técnica de observacion.
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Definicion Conceptual. Blazquez (1993), nos indica que las Capacidades Fisicas

Basicas (Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad), son la base de los aprendizajes y de

la actividad fisica y considera que la reduccion de la Condicion Fisica a esos cuatro

elementos nos da una clasificacion préctica y confortable a la vez que simplista.

Definicién Operacional. Esta variable sera analizada mediante la aplicacion de

diferentes test por cada una de las capacidades fisicas basicas y poder demostrar la eficacia

del programa.

1.8.1. Operacionalizacion de las Variable

Tabla 1
operacionalizacién de la variable independiente. pasién por el fatbol
Dimensiones indicadores items Escala de Nivel y rango
medicion
DIMENSION 1: 1.1Circuito con Sesiones de Excelente Excelente- apto
0 Plan de mayor intensidad  entrenamientos. Muy bien Muy bien- regular
entrenamientos 1. 18 Bien Bien- en proceso
0 COMPETIZE 1.2 Circuitos con Suficiente Suficiente — malo
(2021) peso corporales
La parte fisica del plan 1. 8,12
de entrenamiento de 1.3 Circuitos de
fatbol ayuda a velocidad
aguantar temporadas 2. 12,20
largas con un 1.4 Circuitos de
rendimiento optimo. resistencia
3. 20,25
1.5 Circuitos de
fuerza
4. 25,30
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Dimensiones Indicadores items Escala de Nivel y rango
medicion
DIMENSION 1: Fuerza  corporal Sesiones de Test de  fuerza
Estimar la fuerza . corporal
Fuerza L entrenamientos.
maxima del
Blazquez (1993) evaluado en 1. 18 5.- Excelente 6
miembro superior series 10 repeticiones
e inferior. 4.- Muy bien 5
series 10 repeticiones
o 3.- Bien 4 series
DIMENSION 2: Realiza 5 8 12 10 repeticiones
Resistencia movimientos  del Excelente  2.- Suficiente 3
tren inferior vy . series 10 repeticiones
Blazquez(1993) superior en cuatro Muy bien 1.- Deficiente 2
tiempos. 6. 12,20 Bien series 10repeticiones
Aceleracion y Suficiente
velocidad clinica TEST DE BURPEE
méaxima 5.- Excelente = > 60
. . repeticiones
DIMENSION 3: Aceleracion y £ 20,25 4.- Muy bien = 51 —
velocidad velocidad clinica 60 repeticiones
) maxima. 3.-Bien =41-50
Blazquez (1993) repeticiones
8. 25,30 2.- Normal =31 -40

DIMENSION 4:
Flexibilidad (1993)

Medir el nivel de
flexibilidad de la
zona lumbar vy
cadena muscular
posterior.

repeticiones
1.- malo = 30
repeticiones

Test de “T”

5.- Excelente 9.5 seg
4.- Muy bien 10.5
seg

3.- Bien 11.5seg

2.- Suficiente 12 seg
1.- Deficiente 13 seg

Test de Flexibilidad
Sit and Reaach
5.-Excelente  >=34
cm

4.- Bueno 33 -28 cm
3.- Medio 27 -23 cm
2.-Bajo 22 -16 cm
1.- Muy bajo <= 15
cm




24

CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes del Problema

2.1.1. Ambito Internacional

Garcia (2018), en su investigacion denominada: “Ejercicios fisicos para mejorar la
resistencia en futbolistas de 15 a 17 afios en la liga cantonal de la libertad, provincia de santa
Elena, el tipo de investigacion fue de campo-descriptiva se utilizaron encuestas, entrevistas,
y observacion. Una vez aplicado el programa de ejercicios fisicos se determind que estos
incrementaron su nivel de resistencia a través de los ejercicios con calidad cientifica basada
en métodos del entrenamiento deportivo, esto deja claro que el proceso de preparacion debe
ser el més adecuado para que los futbolistas puedan desarrollar sus capacidades de una
manera idénea. La importancia de los ejercicios fisicos es justificada ya que aumento el nivel
de las capacidades fisicas condicionantes y determinantes las cuales les dio un nivel distinto

a los futbolistas de 15 a 17 afios de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad. (p.81)

Considero la tesis porgue con ella podré comprar los resultados que obtenga durante
el periodo de realizacion del proyecto, también se podra observa en los alumnos el avance

que obtengan cada uno durante todo el proceso. Asi mismo podré observar el cambio en sus
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capacidades fisicas para practicar este deporte de manera que la resistencia sea parte

importante en el desenvolvimiento en el futbol.

Bajafia (2019), en su investigacion titulada: “preparacion fisica como base del
desarrollo deportivo en seleccionados de futbol categoria sub-14” tuvo como objetivo, busca
resaltar la importancia de la preparacion fisica previa en los jovenes seleccionados de futbol
con bases de desarrollo deportivo y la mejora de su nivel competitivo, ademaés, potenciar y
aumentar su rendimiento deportivo considerando como hipotesis que la deficiente
preparacion fisica en los jovenes de la Unidad Educativa Santa Maria de los Angeles. El tipo
de investigacion fue descriptivo no experimental- transaccional, el instrumento de
evaluacion utilizo técnicas de investigacion para la realizacion de este tema, con una muestra

no probabilistica intencional presente trabajo, (p,74)

Esta tesis permitird tomar como referencia algunos datos que nos ayudaran comparar
la forma de preparacion fisica y comparar los resultados ya que seran diferentes para asi

llegar a una conclusioén.

Martinez(2021) en su investigacion titulada: las capacidades fisicas coordinativas en
la iniciacion del futbol en la escuela formativa Oswaldo Martinez La presente investigacion
se oriento en la elaboracion de una guia didactica de actividades ludicas para determinar el
desarrollo de las capacidades coordinativas y su aplicacion en los fundamentos técnicos en
la iniciacion del futbol en la Escuela formativa Oswaldo Martinez, para esta investigacion
fueron evaluados 25 nifios, donde se aplico un pre y post test de ejercicios en la escalera de
coordinacion. Los resultados que se dieron en la aplicacién de la guia de ejercicios y
fundamentos técnicos del fatbol fueron muy significativos en la aplicacién del post test. Los
ejercicios utilizados en las sesiones de entrenamiento fueron de coordinacion cony sin balén.
Se concluyd que las capacidades coordinativas influyen en los fundamentos bésicas del
fatbol y que con el trabajo realizado los nifios mejorarian sus condiciones deportivas y estilo

de vida.

Esta tesis permitira tomar como referencia algunos datos que nos ayudaran comparar
la forma de preparacion fisica y comparar los resultados ya que seran diferentes para asi

llegar a una conclusién.
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2.1.2. Ambito Nacional

RODRIGUEZ (2018), en su investigacion titulada: Programa experimental de
preparacion fisica y rendimiento técnico en categorias juveniles de 15y 17 afios del futbol
escolar en la Institucién Educativa Publica N° 1209 Mariscal Toribio de Luzuriaga — Ate
Vitarte, 2017.tuvo como objetivo Conocer como influye un programa experimental de
preparacion fisica en el rendimiento técnico en fatbol en alumnos del cuarto y quinto del
nivel secundaria. El tipo de investigacion fue experimental y el instrumento de evaluacion
fue encuesta, observacion y fichaje. llegando a la conclusion, que podemos afirmar la
hipdtesis general que se ha confirmado que Existe una relacion significativa entre el

rendimiento fisico y técnico de los futbolistas de la IE. “Toribio de Luzuriaga”

Analizando esta investigacion podemos decir que el rendimiento fisico y rendimiento
técnico van de la mano para un mayor logro en los entrenamientos de futbol ya que es
fundamental la parte técnica y tactica para un buen desenvolvimiento en la préctica del
fatbol.

Maylle, et.al (2017). “Programa de entrenamiento activo para desarrollar los
fundamentos técnicos del futbol en los alumnos del primer grado “D” de la L.LE. “César
Vallejo” Amarilis — 2016. El autor en una de sus conclusiones sefiala, que el programa de
entrenamiento activo influyd favorablemente en los alumnos para la mejora de los
fundamentos técnicos del futbol mediante rutinas de trabajo con balon y sin balén para
desarrollar; precision, fijacion, efectividad y potencia con los alumnos del 1° grado “D” de
educacion secundaria de la I.E. de César Vallejo. Esta investigacion nos ayudara en nuestro
programa mejorar los fundamentos técnicos a través de las rutinas de trabajo con bal6n o sin
balon que se desarrollara en los entrenamientos deportivos con los deportistas de la

comunidad nativa de Tres Islas. (p.97)

Jiménez, et al (2012). en su programa denominada, alimentacion y rendimiento fisico
en futbolistas del club deportivo la victoria de Abancay -2011 El objetivo de esta tesis fue
Determinar la relacion que existe entre la alimentacion y el rendimiento fisico de los
futbolistas del club deportivo La Victoria de Abancay-2"011, ya que ello nos va a permitir

conocer la situacion actual de lo ya mencionado. Tenemos por finalidad de esta investigacion
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que el estudio se demuestra, a traves de la observacién directa y los instrumentos aplicados,
que si no tiene una ~uada alimentacion no rendiran como debe de ser fisicamente; ya que la
alimentacién y la preparacion fisica y muchos factores tiene que ir de la mano para que los
futbolistas lleguen a un nivel de rendimiento dptimo, pero en esta oportunidad solo

hablaremos sobre la importancia de Alimentacion en el rendimiento de los futbolistas.

Analizando esta investigacion podemos decir que el rendimiento fisico y rendimiento
técnico van de la mano para un mayor logro en los entrenamientos de futbol ya que es
fundamental la parte técnica y tactica para un buen desenvolvimiento en la préactica del
fatbol.

2.1.3. Ambito local

Silva (2019), en su investigacion titulada: el programa “ALYCOFI” para mejorar
las condiciones fisicas en los estudiantes de la categoria sub 14 del equipo de futbol de la
institucion educativa basica regular “Faustino Maldonado” Puerto Maldonado 2019, Perd.
Tuvo como objetivo mejorar las condiciones fisicas en los estudiantes de la categoria sub
14. El tipo de investigacion fue experimental y el instrumento de evaluacion fue la
observacion, test de coper, test “T” llegando a la conclusion que la aplicacion del programa
ALICOFY fue significativa para el desarrollo de las condiciones fisicas bésicas y
complementarias de los estudiantes considerando que el programa aplicado ayudo a los

estudiantes a mejorar las capacidades para la mejor practica de este deporte como es el futbol.

Esta investigacion se tom6 en consideracion ya que algunas variables tienen
similitud, asi mismo se tomara algunos datos para la supervision de nuestro programa para
un mejor resultado y un eficaz entrenamiento en la aplicacion del programa de

entrenamiento.

Acosta at al (2016), en su investigacion titulada: la actividad fisico — deportiva y su
relacion con la salud de los estudiantes, docentes y administrativos del instituto de educacién
superior pedagdgico publico “nuestra sefiora del rosario” de puerto Maldonado. Tuvo como
objetivo determinar que existe una correlacion entre su variable actividad deportiva del

futbol y la salud, donde llegaron a la conclusion de que en la institucion tanto los estudiantes,
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docentes y personal administrativo aun conociendo la importancia de este deporte no lo
practican. El tipo de investigacion fue descriptivo correlacional y el instrumento de

evaluacion fue la encuesta y observacion.

Esta investigacion se tomd en consideracion ya que nos da indicios de la importancia
de la actividad deportiva en el futbol y sus beneficios y salir de la vida sentaria y mejorar
nuestra salud. asi mismo se tomara algunos datos para la supervision de nuestro programa
para un mejor resultado y un eficaz entrenamiento en la aplicacion del programa de

entrenamiento.

Juscca at al (2016), en su investigacion titulada: maltrato psicologico y el
rendimiento fisico de las jugadoras de la seleccion de futbol damas, de la institucion
educativa emblematica “Dos de Mayo” puerto Maldonado 2016. Tuvo como objetivo ver la
influencia del maltrato psicoldgico en su rendimiento fisico. El tipo de investigacion fue
descriptivo correlacional y su instrumento de evaluacién fue la observacion y las encuestas,
llegando a la conclusion que la aplicacion del programa fue significativa para identificar la
relacion de las variables. Llegando a la conclusion que el maltrato psicolégico influye

significativamente en su rendimiento fisico bajando su capacidad fisica en el futbol.

Estd investigacion se tomd en consideracion ya que obtuvieron el resultado de
posibles causas que podrian dificultar su rendimiento fisico en el futbol lo que ocasiona
grandes cambios en el terreno de juego. Estos estudios seran de grandes aportes para esta

investigacion ya que estamos trabajando las capacidades fisicas.
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2.2. Bases Tedricas

2.2.1. Historia del Futbol

Historia y Biografia, (2017) Si bien deseamos remontarnos a la historia del fatbol,
debemos tener en cuenta que sus raices y reglas no fueron propias del deporte que conocemos
hoy en dia. Siendo Xeng-T emperador, en el Siglo V, obligaba a practicar a los soldados un
juego con pelota conocido como Tsu-Shd; significando Tsu patada y Sha bola. En el Siglo
Il a.C. en China, se realizaba un juego que consistia en disputar el balon de una manera
violenta con los rivales, para posteriormente, con el uso de los pies y las manos, pasar la bola
por encima de un cordon sostenido por dos postes, lo que hoy conoceriamos como «gol». En
estas épocas es cuando se envuelve el cuero crudo en varias raices; dando nacimiento al
baldn de cuero. Su inventor fue FU-HI. Se utilizé en la dinastia China pues, este deporte
como entrenamiento en los campos militares. Incluso, cuando un soldado violaba el cédigo.
era obligado a dominar el balon sin dejarlo caer, de ser asi, su castigo era la muerte. Un siglo
después, en Egipto, se realiza el juego de la pelota como ritual de fertilidad. Este juego es
adoptado por sus pueblos vecinos India y Persia, obteniendo el balon como objeto del juego.
Podemos encontrar también, en América como los aztecas practicaron durante afos el juego
Illamado Tlachitli, el cual era una mezcla entre tenis, fatbol y baloncesto. En el juego era
prohibido el uso de las manos y el capitan del equipo perdedor era sacrificado como parte
del juego. En 1855 Charles Goodyear construyd y patentd el primer balon de fatbol soccer
el cual consistia en una rudimentaria pelota de caucho vulcanizado. Sin embargo, si
queremos hablar de la Historia del Futbol, deberiamos hablar de como en Inglaterra en el
afio de 1863 es fundada la «Football Association», siendo asi el primer érgano gubernativo
de dicho deporte. Estipulando des de ahi las reglas y estilo de juego de lo que hoy es el
deporte mas famos del mundo. En el afio de 1900, el Fuatbol es incluido en los Juegos
Olimpicos y reconocido como tal. Posteriormente en 1902 Argentina y Uruguay se enfrentan
en el primer partido Internacional por fuera de las Islas Britanicas. En 1904 es Fundada la
FIFA (Fédération Internationale de Football Association) en Paris, Francia. Quien a partir

de ese momento se dedico a regular y organizar los encuentros a nivel mundial.
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2.2.2. El Futbol

Wesli (2017), El fatbol es sin duda, el deporte més practicado en el mundo. Si se
escribe la palabra fatbol en el Google, apareceran aproximadamente 53.700,000 de paginas
Web. Seguln Vieira y Freitas (2006), este deporte tiene mas de 200 millones de practicantes
en todo el mundo. Son personas que participan en competiciones profesionales o
simplemente para divertirse. Es un juego que independientemente de la gran cantidad de
reglas, es facil de entender y de aplicar. Son las reglas que permiten, del punto de vista
competitivo o para practica en tiempo libre de las personas, un partido de fatbol es formando
por un conjunto de preceptos que se distribuyen como sigue en los manuales y libros de
reglas. Por otra parte, el fatbol puede considerarse como un deporte dinamico y complejo,
debido a la variabilidad de situaciones que se pueden producir en un partido, lo que requerira
por parte de los jugadores numerosas variables fisicas, que se dividen en fuerza, agilidad,
velocidad, coordinacion y excelente capacidad cognitiva para la toma decisiones que
permitan resolver los problemas del juego, de acuerdo con Filgueira 'y Greco (2013). Asi que
esta modalidad elevara profesores y entrenadores un reto de construir estrategias
pedagogicas en la formacion de los jovenes, asi como social, cultural y econémico, es
esencial para el desarrollo de las caracteristicas fisicas y capacidades técnicas que se
agregaran a los aspectos tacticos individuales. Este deporte se caracteriza por una modalidad
colectiva, en que los jugadores encuentran situaciones que deben colaborar o recibir
colaboracién de su compafiero de la manera mas organizada posible, asi, existe la necesidad
de un componente tactico bien desarrollado, llevando a cabo la capacidad cognitiva de cada

uno de los miembros del equipo.

2.2.3. Fundamentos del Futbol

Lopez (2018), por las definiciones de los diferentes autores sobre los fundamentos

del futbol para un mejor concepto y entendimiento de nuestro programa.

Csanadi (1965) son las acciones de juego que mas se utilizan en los partidos de futbol
como: pase, la conduccion, driblen, remate y la recepcidn, el juego de cabeza, el saque lateral
y el juego del portero. Para los nifios y nifias de las edades de 11 a 12 los fundamentos

técnicos son esenciales para el desarrollo de esquema corporal.
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2.2.3.1. Conduccion del balon

Por conduccién se puede entender segun Rivas, (1998) como la rodadura y
avance del balén utilizando cualquier parte del pie, y sobre el terreno de juego. Ademas, se
puede concebir como la maniobra de avanzar con el balon en los pies, en otras palabras, es
la accion de dominar y desplazarse con el baldn al ras del suelo, mediante una sucesion de
toques con cualquier parte del pie. Se trata de un medio de progresion individual en un
espacio libre. Conducir bien el balon significa ser su duefio en todo momento, lo que requiere
un buen equilibrio y un excelente dominio de los apoyos. Finalmente, conducir el balén con
la cabeza levantada permite recabar informacion y realizar correctamente la jugada que el
juego requiera (FIFA). Fundamento técnico individual que consiste en poner en movimiento
el balén por medio de breves y ligeros toques con el pie, dandole al balon una trayectoria y
velocidad deseada.

2.2.3.2. Pase

Segun Benarroch Arcos (2011) ENTRENADORES DE FUTBOL El pase es
la accién técnica que permite relacionarse a dos o mas jugadores de un mismo equipo

mediante la transmision del balon por medio de un golpeo.

Constituye la base del juego colectivo de un equipo pues es el elemento inicial
de cada combinacion, y su buena consecucion permite mantener la posesion del balon, por
medio de la cual se logra el dominio del juego, para permitirnos llegar al objetivo previsto

en el menor tiempo posible.

Los dos aspectos mas importantes del pase son la "precision” (para dotar de

seguridad al juego) y la "fuerza" (para imprimir velocidad al baldn).

El pase debe estar interrelacionado tacticamente (con el desmarque de los
compafieros y los cambios de orientacion), técnicamente (con el regate y el control),
fisicamente (con la flexibilidad y la resistencia) y psicolégicamente (con la atencién y la

creatividad).
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a ) Consideraciones

El pase debe ser preciso en cuanto a su potencia y direccién, con el fin de que el

jugador que lo recibe pueda controlarlo o jugarlo directamente.

El pase debe realizarse en el momento oportuno y adecuarse al movimiento del

compafiero.

El ejecutor del pase ha de tener en cuenta el baldn, la posicién de compafieros y
adversarios, el estado del terreno de juego, las condiciones atmosféricas, y la zona del campo

en la que se encuentran él mismo y el posible receptor.

El pase reduce la fatiga si lo comparamos con otras acciones técnicas como la
conduccidn o el regate, evita lesiones, facilita la progresion en el juego, y aclara situaciones
confusas.

El pase es generalmente mas rapido que la carrera del jugador.

Los pases deben ser variados y en funcion de las exigencias de las situaciones de
juego.

El receptor del pase debe conocer las posibilidades de utilizacion del balén antes

que éste le sea enviado.

La utilizacion de pases en sentido contrario sorprende al adversario (por ejemplo,

carrera hacia la izquierda y pase hacia la derecha).

Los pases por detrds de la defensa adversaria (buscar la espalda al defensor) son

particularmente peligrosos y deberan ser empleados al méaximo.

Conviene siempre enviar el pase delante del compafiero y en el sentido de su
carrera.
El pase largo es el mejor medio para lanzar un contraataque siempre que el receptor

no gquede aislado y el pase corto es el medio mas simple de dominar el juego.
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El pase diagonal permite la apertura de la defensa adversaria, los pases laterales
permiten utilizar todo el ancho del terreno y los pases en profundidad permiten rapidamente

atravesar la zona de construccion y penetrar en la defensa contraria.

Con los pases largos transversales se puede efectuar decisivos cambios de
orientacion, el pase hacia atras puede ayudar a conservar el baldn y los centros provenientes

de las alas constituyen siempre un peligro para la meta adversaria.

b ) Tipos de pase

a.- Segun la distancia: corto, medio y largo.
b.- Segun la altura: alto, a media altura y raso.
c.- Segun la trayectoria: con o sin efecto para salvar obstaculos.

d.- Segun la direccion que se imprima al balon: diagonal, horizontal (muy

peligrosos), hacia adelante y hacia atrés.

2.2.3.3. Control y dominio de balon

Garcia 'y Rodriguez (2007) es una accion que consiste en controlar el balon la
mayor cantidad de tiempo sin dejarlo caer al piso. Es necesario desarrollar este fundamento
para la accion de juego. Este control del baldn a través de la accion técnica busca llegar a la
“pericia técnica” que es la técnica depurada y desarrollada dentro de la dindmica del futbol
actual; es también una forma de familiarizarse con el bal6n y a la vez ir mejorando la

coordinacion.
2.2.3.4. Remate o tiro
Alvarez (2008), es la accion técnica que consiste en todo envio consciente de
baldn sobre la porteria contraria. Es la accién suprema del futbol y el Gltimo golpeo de balén

que realiza un atacante sobre la porteria adversaria.

Heiz (1994) fundamento técnico individual que consiste en golpear el balon

para dirigirlo a la porteria con la intension de marcar un gol.
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2.2.4. Fundamentos del futbol

IFAB(2020), Las primeras Reglas «universales» del futbol se redactaron en 1863; en

1886, se fund6 The International Football Association Board (el IFAB), compuesto por las

cuatro federaciones de fatbol britanicas (Federacion Inglesa de Futbol, Federacion Escocesa

de Futbol, Federacion Galesa de Futbol y Federacion Irlandesa de Futbol) como la Unica

entidad mundial responsable de elaborar y preservar las Reglas de Juego. La FIFA se unio
al IFAB en 1913.

YV V VYV V

Y VY

El terreno de juego debe ser rectangular, dividido en dos mitades, marcado con lineas
que perteneceran a las zonas que demarcan.

El balon debe ser esférico, de cuero o algin otro material adecuado, su circunferencia
debe estar entre 70 y 68 cm. No puede pesar mas de 450 g ni menos de 410.

El nimero de jugadores maximo es de 11 jugadores por equipo.

El equipamiento de los jugadores es: Camiseta, pantalones cortos, medias, canilleras,
calzado.

El juego debe ser controlado por el arbitro el cual tendra la autoridad total para hacer
cumplir las reglas del juego.

Se puede designar a 2 arbitros asistentes.

El partido debe durar dos tiempos de 45 min cada uno.

El saque de salida es una forma de iniciar o reanudar el juego.

El bal6n esta fuera de juego cuando cruza por completo la linea de banda o meta o si
el partido es interrumpido por el arbitro.

el equipo que marque el mayor nimero de goles sera el ganador.

Un jugador esta fuera de juego si se encuentra mas cerca de la linea de meta contraria
que el balén y el pendltimo adversario.

Una falta fuera de area se sanciona con tiro libre, y las que son dentro del area comun
tiro penal.

Los tiros libres pueden ser directos o indirectos.

El tiro penal, se concedera contra el equipo que cometa una infraccion que amerite
un tiro libre directo.

El saque de banda, es una forma de reanudar el juego, y se concede al adversario al
equipo que haya tocado el balon por ultima vez.

El saque de meta es otra forma de reanudar el juego,
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» El saque de esquina, cuando el balén halla atravesado la linea de meta.

2.2.5. Estructura del plan de entrenamiento de fatbol

Competize (2021), es un disefio de entrenamiento ajustado a las diversas necesidades
y exigencias de ta tiempo. elegirds entrenar en grupo o de manera individual, bajo la
direccion de un lado. en ciencias de la actividad y el deporte. la clave para obtener resultados
es la constancia, por lo que debemos comprometernos con nuestro objetivo, en una

planificacion seria y duradera que nos garantice alcanzar nuestros resultados.

2.2.5.1. Calentamiento

El calentamiento es imprescindible en cualquier plan de entrenamiento de
fatbol. Tiene una funcién imprescindible en las sesiones de entrenamiento, igual que antes
y después de cada partido. Tipicamente, los calentamientos de fatbol duran unos 5-10
minutos. Se dividen en dos secciones, la parte general y la parte especifica para entrenar

fuerza, técnica y tactica.

2.2.5.2. Parte principal del entrenamiento de futbol

Es la parte clave del entrenamiento y consiste en 60-90 minutos divididos en

406 partes.

Su primera parte estd enfocada en la preparacion fisica: la fuerza, resistencia,

velocidad, flexibilidad.

En el futbol, la mayor parte del tiempo se juega sin el balén en los pies, por lo que es
muy importante tener un buen plan de entrenamiento de fatbol para el fisico. Realizar
cambios de velocidad y de direccion constante es lo que mas hacen los jugadores en los
partidos.

La segunda parte trata del trabajo fisico previsto segun el plan de entrenamiento de
fatbol.

Técnica individual: Conseguir una habilidad de conduccion y regate.
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Técnica colectiva: El pase entre jugadores, acciones combinadas, la conduccion...
Conseguir que nuestro equipo pueda en el terreno de juego coordinarse y conseguir una

buena combinacion de pases, jugadas....

De esta forma prepara a los deportistas a enfrentar diferentes situaciones en las cuales
pueden encontrarse en el terreno de juego durante los partidos.

Defensa: Hacer una presion alta, repliegues.

Ataque: Iniciacion para el ataque, su creacion y finalizar a porteria si es posible.

Contraataque. Transiciones ofensivas y defensivas.

La tercera parte aplica lo aprendido en los partidos. Estos suelen realizarse en
espacios reducidos, intermedios o bien el campo entero. Las simulaciones de partidos reales
permiten a los jugadores ponerse bajo la misma presion que viviran en una competicion. De
esta forma pueden demostrar todo lo que han aprendido y lo que saben hacer y por ultimo,
para ir acabando, nos encontramos con la cuarta parte del plan de entrenamiento de futbol,
que cubre aspectos estratégicos como corners, faltas, penaltis, saques de banda etc. Trata
basicamente de cualquier accion que incluya el balon parado.

2.2.5.3. Final del entrenamiento

El objetivo de esta fase es volver a la calma. Segun la intensidad con la que a
concluido el entrenamiento, se aconseja una carrera continua y estiramientos durante unos
5-10 minutos. Se trata de conseguir que se recuperen las pulsaciones y se descargue toda la

tension del entrenamiento.

2.2.6. Beneficios de la practica del futbol

Caraballo (2016), EI futbol es uno de los deportes més practicados y seguidos en el
mundo entero. Nifios, nifias, adolescentes, adultos y abuelos se lanzan al campo para, segln
las posibilidades de cada uno, pasar un rato de maxima concentracion y, sobre todo

diversion.
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Este deporte no solo levanta pasiones entre quienes lo siguen desde las gradas, sino
que ademas aporta innumerables beneficios a quienes se atreven a calzarse una bota de futbol
y salir al campo de juego. Ademas, es uno de los deportes estrella en los colegios de todo el

mundo, donde juegan nifios y nifas.

Castillo (2015), en el futbol se producen muchas acciones como sprints,
aceleraciones y desaceleraciones bruscas, saltos maximos, rapidos golpeos con el pie y otras
muchas situaciones. Esta integracion de diferentes tipos de acciones y ejercicios que se dan
en el futbol, parecen producir un gran impacto en las tres principales areas del fitness
(metabolic fitness, cardiovascular fitness,), lo que conlleva a un importante impacto positivo

sobre el riesgo de padecer enfermedades derivadas de nuestro actual estilo de vida.

Estudios a corto y largo plazo estan demostrado que la participacion regular en
entrenamientos de fatbol de forma recreativa tiene una amplia gama de beneficios en la
condicion fisica, asi como efectos favorables sobre factores de riesgo cardiovascular como
el consumo méximo de oxigeno, funcién cardiaca 0 masa grasa corporal en hombres y
mujeres jovenes sedentarios. Ademas de los beneficios a corto plazo, las personas que han
jugado a futbol de forma permanente a lo largo de su vida se asocian a una mejor funcién
sistdlica del ventriculo izquierdo, mejor aptitud fisica, funcion microvascular y una
composicion corporal mas saludable que personas adultas sanas de su misma edad, pero que
han sido la mayor parte de sus vidas sedentarios. Lo que podria reducir la mortalidad y

morbilidad cardiovascular.

Los beneficios de esta practica deportiva de forma recreativa no solo han sido
examinados en parametros fisiologicos, el futbol recreativo también es una actividad que
promueve la interaccién social, la creacion de capital social y redes entre las personas.
Ademas, parece tener potencial para promover la adherencia a largo plazo a la actividad
fisica, incluso para hombres y mujeres sin experiencia previa en este deporte. En estas
personas sin experiencia se reportd un estado psicoldgico gratificante y bajas calificaciones
de preocupacién durante el juego, considerando los entrenamientos de futbol como una

actividad divertida y gratificante en si misma.
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2.2.7. Capacidades fisicas basicas

Mufioz (2009), en su revista efdeportes.com nos aclara con las siguientes

definiciones correspondientes a las capacidades fisicas basicas.

Blazquez (1993), nos indica que las Capacidades Fisicas Basicas (Fuerza,
Resistencia, Velocidad y Flexibilidad), son la base de los aprendizajes y de la actividad fisica
y considera que la reduccion de la Condicion Fisica a esos cuatro elementos nos da una

clasificacion practica y confortable a la vez que simplista.

Segun, Hernandez Cruz German (2003), Las condiciones fisicas de un deportista
estan intimamente ligado al metabolismo energético, que, en funcion del tipo de actividad

deportiva, duracion e intensidad va tener unas claves diferentes.

Jiménez & Herrera (2016), el deporte es aquella actividad fisica en la que se debe
respetar un conjunto de reglas y que es realizada con afan competitivo. Aunque la capacidad
fisica suele ser clave para el resultado final de la practica deportiva, otros factores también
son decisivos, como la agudeza mental o el equipamiento del deportista. El deporte es aquella
actividad fisica en la que se debe respetar un conjunto de reglas y que es realizada con afan
competitivo. Aunque la capacidad fisica suele ser clave para el resultado final de la practica
deportiva, otros factores también son decisivos, como la agudeza mental o el equipamiento

del deportista.

a) Fuerza

Para Mora (1989), la fuerza es la “capacidad para vencer resistencias o

contrarrestarla por medio de la accion muscular”.

Sanchez (1984), la define como la “capacidad de vencer resistencias que se
oponen a la progresion de nuestros movimientos”. Entonces definimos a la fuerza como la
capacidad de generar una tension intramuscular frente a una carga, aun si Se genera 0 no un

movimiento.

Larson y Yocon (1984), precisan la fuerza con las siguientes definiciones: -

Fuerza muscular: Es la capacidad del musculo de aplicar tensidn contra una resistencia.
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Martinez Lépez, (2003) Potencia muscular: Es la realizacion de fuerza con una
exigencia asociada de tiempo minimo. - Resistencia muscular: Es la capacidad de continuar
un esfuerzo sin limite de tiempo. - Capacidad muscular: Es la suma de fuerza, potencia y
resistencia muscular. Dentro las maltiples clasificaciones realizadas sobre la fuerza, vamos

a elegir la méas extendida y usada actualmente.

b ) Test de fuerza

Test de Repeticidn Maxima (RM)

PICFIDE (2018), La fuerza es un elemento basico y determinante del rendimiento

fisico y humano, por lo cual se ve la necesidad de medirla ya sea por su valoracion aislada o

como un dato mas para conocer el estado de forma general del individuo La importancia de

entrenar la fuerza y potencia es: aumento del metabolismo basal, aumento del peso magro,

disminucion de grasas, aumento cardiovascular, aumento de las reservas de sustratos; evitar

lesiones en las articulaciones. También mejoras especificas que son: hipertrofia muscular,
aumento de densidad 6sea y mejora de la coordinacién intramuscular.

PICFIDE (2018), la comprobacion del efecto de distintas cargas sobre la potencia

méaxima y su relacion con el rendimiento deportivo. Objetivo: Estimar la fuerza maxima del

evaluado en miembro superior e inferior. Material: - Banco. - Barra de pesa. - Discos de

peso.
Indicaciones metodoldgicas:

El evaluado debera estar familiarizado con los ejercicios y pesos durante sesiones
previas de entrenamiento. - Realizar calentamiento previo especifico con pesos ligeros en
cada ejercicio (4-6 repeticiones). - Estimar un peso para inicio del test, de acuerdo a los pesos
utilizados en las sesiones de familiarizacion. - El peso que el evaluado deberad cargar
solamente le debe permitir realizar 10 repeticiones como maximo, si puede realizar méas de
10, el peso debe ser incrementado y se debera recuperar entre 2-3 minutos antes del siguiente
intento. - El incremento de peso entre serie y serie puede estimarse con la siguiente formula:
KIES (Kilogramos a Incrementar Entre Series) = (LRM estimado-Peso inicial) / (Series
totales-1)
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Descripcion del ejercicio
Posicion inicial:
0 Press de hombro: Sentado sobre el banco, codos flexionados y las manos

hacia el frente, se coloca la barra en las manos del evaluado.

0 Press de pecho: Acostado sobre el banco, codos flexionados y las manos hacia

el frente, se coloca la barra en las manos.

0 Sentadilla con barra: En posicion de parado con los pies abiertos a la altura
de los hombros, con los codos flexionados y con las manos hacia el frente justo por detras

de la espalda, se coloca la barra en las manos.
Desarrollo:

v Press de hombro: Desde la posicién de inicial, el evaluado debera elevar la barra
hacia arriba, realizar las repeticiones.

v Press de banco: Desde la posicion inicial, el evaluado debera llevar la barra hacia
arriba, realizar las repeticiones.

v Sentadilla con barra: Desde la posicion inicial, el evaluado debera flexionar las
rodillas de tal manera que realice una

v’ sentadilla, luego subir a la posicion inicial. Al realizar el ejercicio el evaluado no

deberéa inclinar la espalda hacia delante

Test de fuerza corporal

5.- Excelente 6 series 10 repeticiones
4.- Muy bien 5 series 10 repeticiones
3.- Bien 4 series 10 repeticiones
2.- Suficiente 3 series 10 repeticiones
1.- Deficiente 2 series 10repeticiones

2.2.7.2. Resistencia Anaerdbica

Pérez Porto y Merino (2014), Entre las diversas acepciones del término

resistencia se encuentra su significado como la capacidad de soportar o tolerar algo. Si nos
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centramos en la capacidad fisica de las personas, podemos entender la resistencia como la

posibilidad de realizar un esfuerzo durante un periodo temporal lo méas extenso posible.

En este sentido, distinguir entre la resistencia aerébica y la resistencia
anaerdbica. La resistencia aerdbica es la capacidad de un ser humano de llevar a cabo un
esfuerzo de intensidad media o leve en un tiempo extenso. La resistencia anaerdbica, en
cambio, refiere a la capacidad de realizar un esfuerzo muy intenso por un tiempo breve. Los
expertos afirman que los ejercicios anaerébicos no pueden desarrollarse durante mas de tres
minutos. Hay esfuerzos que, ante la gran intensidad, apenas pueden mantenerse por unos
quince segundos como maximo, ya que el nivel de oxigeno es casi nulo. Otros, en cambio,

se pueden sostener hasta tres minutos.

Los atletas que se especializan en las carreras de cien metros, por ejemplo,
necesitan entrenar sobre todo su resistencia anaerobica. Esto se debe a que necesitan alcanzar
su mejor rendimiento en apenas unos pocos segundos. En cambio, quienes corren maratones
deben trabajar en su resistencia aerdbica: el esfuerzo es menos intenso, pero mas largo en el

tiempo.

La Prueba de Burpee de resistencia cardiovascular involucra el uso total del cuerpo

en cuatro movimientos:

» En cuclillas con las manos sobre el suelo.
» Se extienden ambas piernas atras y a su vez se hace una flexion de codo.
» Se vuelve a la posicion numero 1.

> Desde la posicion anterior se realiza un salto vertical.
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Este ejercicio se realiza a paso a paso sin parar, para quien se inicia en ese ejercicio
y requiera hacerlo con menos dificultad puede hacerlo sin realizar la flexion de codo y sin el
salto vertical para asi disminuir la exigencia de resistencia muscular que involucra este
ejercicio. La resistencia cardiovascular se mide respecto a la cantidad de repeticiones de este
ejercicio gque se puedan realizar:

Valoracion

Numero de repeticiones Estado

Malo 0-30
Normal 31-40
Bueno 41-50

Muy bueno  51-60
Excelente +60

2.2.7.3. Velocidad

Segun Grosser y col. (1998), la velocidad en el deporte se define como “la
capacidad de conseguir, en base a procesos cognitivos, maxima fuerza volitiva y
funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez maxima de reaccion y de movimiento
en determinadas condiciones establecidas”. Ortiz (2004) define que la velocidad es “la
capacidad de reaccionar y realizar movimiento ante un estimulo concreto, en el menor
tiempo posible, con la mayor eficacia y donde el cansancio ain no ha hecho acto de

presencia”. Entonces la velocidad sera la capacidad de desplazarse o realizar un movimiento
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en el minimo tiempo posible. La velocidad a su vez se clasifica en: Velocidad de traslacion
o desplazamiento: recorrer un espacio en el menor tiempo posible. - Velocidad de reaccion:
la capacidad de responder a un estimulo en el menor tiempo posible. - Velocidad gestual: la

capacidad de realizar un movimiento o un gesto técnico en el menor tiempo posible.

Para Ortiz (2004) existe una serie de factores que influyen en la cualidad fisica de la
velocidad. Fisioldgicos: son innatos, que no se modifican y dependen del tipo de fibra

muscular. - Fisicos: son modificables por el entrenamiento.

La importancia de entrenar la velocidad es: la disminucion del cronometro en la
traslacion de un punto a otro, contraccion mas rapida de los musculos, aumento de las

reservas de energia para esfuerzos cortos y rapidos.

La velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de movimiento de
una extremidad o de parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la

mayor velocidad posible. La velocidad se mide en metros por segundo.

Es un factor marcadamente hereditario y es poco influenciable por el entrenador; los
atletas, en especial aquéllos que efectian las salidas de tacos, realizan acciones desde
posiciones variadas y distintas, repitiéndolas innumerables veces para automatizar el gesto,
utilizando estimulos distintos (sensitivos, auditivos, tactiles), pero haciendo mayor hincapié
en los auditivos que van a ser los que van a proporcionar la imagen del acto a ejecutar.

Tiempo de recuperacion total: 15-20 horas.

a ) Test de Velocidad

William Sealy Gosset fue un estadistico, mejor conocido por su sobrenombre
literario Student. Nacido en Canterbury, hijo de Agnes Sealy Vidal y el coronel Frederic
Gosset, asistio a la famosa escuela privada Winchester College, antes de estudiar quimica 'y

matematica en el New College de Oxford.

Fecha de nacimiento: 13 de junio de 1876, Canterbury, Reino Unido
Fallecimiento: 16 de octubre de 1937, Beaconsfield, Reino Unido Conyuge: Marjory Surtees
Phillpotts (m. 1906-1937) Libros: Student: A Statistical Biography of William Sealy Gosset
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Educacién: Universidad de Oxford, New College, Winchester College Influenciado por:

Ronald Fisher, Karl Pearson, William Archibald Spooner

Si te estas preguntando de qué sirve la prueba-t, es importante que tengas en cuenta
que su funcion es monitorear el desarrollo de la velocidad del atleta con el cambio

direccional.

LA PRUEBA “T”

prueba tu agilidad, al medir qué tan rapido puedes cambiar de direccion y con

precision. Cuanto mas agil seas, mas rapido podras completar la prueba.

Como se hace el test: Con el siguiente grafico, podras observar como colocar los
conos de manera adecuada para que puedas realizar el Test T: Para iniciar el test, deberas
ubicar los conos tal como sefialamos en la figura e iniciaras el test en el cono A y deberas

correr rapidamente hasta el cono B y tocarlo con tu mano derecha.

Luego deberas dirigirte al cono C, corriendo de costado, y tocarlo con la mano
izquierda. Luego dirigete al cono D (corriendo de costado) para tocarlo con tu mano derecha,
y vuelve al cono B para tocarlo con tu mano izquierda y vuelve corriendo de espaldas al

cono A.

Test de “T”

Valoracion

Excelente 9.5 seg
Muy bien 10.5 seg
Bien 11.5 seg
Suficiente 12 seg
Deficiente 13 seg
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2.2.7.4. Flexibilidad

Martinez (2018), La flexibilidad es la capacidad que tiene el cuerpo de
extender una articulacion. Durante la infancia el cuerpo es muy flexible y con el paso de los
afios se pierde esta cualidad. Por este motivo, es necesario realizar ejercicios de extension y
elongacion de las articulaciones. La flexibilidad se desarrolla con rutinas de estiramiento.
Algunos ejercicios para este fin son. Ponerse en pie y tocarse las puntas de los dedos de los
pies sin flexionar las rodillas. Sentarse con las piernas extendidas e intentar tocar la rodilla

con la cabeza.

Jara (2017), La flexibilidad esta presente en los gestos cotidianos, ejecucion
de gestos laborales, en la vida, disfrute y placer por el movimiento. La flexibilidad es
fundamental para nuestro dia a dia. Se debe recordar que es la Unica cualidad regresiva ya
gue nacemos con mucha flexibilidad y la vamos perdiendo poco a poco con el paso de los
afios. Para los deportistas es indispensable desarrollar la flexibilidad de forma completa en
el proceso de preparacion fisica general y de aumentar la movilidad en las articulaciones més
importantes para cada disciplina deportiva en el proceso de preparacion fisica especial. Para
quienes pretenden mantener una vida saludable, basta con entrenar la flexibilidad a nivel

general.

a ) Test de flexibilidad

PICFIDE (2018), la importancia de entrenar la flexibilidad es: prevenir lesiones,
terapia de recuperacion, trabajo paralelo de la fuerza y como factor determinante en la
amplitud del movimiento, mejora del gesto deportivo. Los resultados de las diferentes
evaluaciones nos ayudaran a saber sobre qué capacidad fisica debemos enfocarnos mas y
trabajarla con el fin de llegar a una mejora significativa para el cumplimiento de nuestro
objetivo. Para ello, debemos seleccionar dentro de la gama de evaluaciones las que creamos
mas fiables, faciles de realizar y la mas importante, que vaya de acorde a las capacidades

fisicas reales que implica nuestra disciplina deportiva.
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Test sit and reach. Flexibilidad

PICFIDE (2018), objetivo: Medir el nivel de flexibilidad de la zona lumbar y cadena

muscular posterior.
Materiales: Cajon con cinta métrica
Indicaciones metodoldgicas:

v" Evitar flexion de las piernas.

v’ Evitar doble extension o rebote en la ejecucion del ejercicio.

v' El evaluador verifica con las manos que las rodillas estén totalmente
extendidas.

v El valor 0 de la cinta métrica se coloca al inicio del cajon.
Descripcion del ejercicio:

Posicién inicial: descalzo, sentado con las piernas pegadas totalmente al piso y
extendidas. Los pies deberan estar pegados al borde del cajon con los brazos extendidos

hacia el frente.

Desarrollo: desde la posicion inicial se realiza una flexién de tronco con la vista hacia

el frente, sin flexionar la

articulacién de la rodilla tratando de alcanzar el punto mas lejano de la cinta métrica,
es decir, alcanzar la mayor amplitud posible, mantener la posicion durante 2 segundos. El
ejercicio se realiza 3 veces, sin realizar un efecto de rebote y se anota el resultado que tuvo

mayor alcance en centimetros.

Valoracion
5excelente  34CM

4 muy bien  33-28 CM
3 bien 27-23CM
2 suficiente  22-16CM
1 deficiente  15CM
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2.3. Marco Conceptual

Capacidades fisicas basicas, segin Pacheco (2004), partiendo de lo anterior, es que
resulta este método de gran motivacién para los participantes, pues supone que para
superar a un contrario requiere la intervencién automatica de sus capacidades fisicas y
mentales (imaginacion, creatividad, entre otras).

Fuerza, Porta (1993), indica que es una capacidad o cualidad motriz condicional que se
caracteriza por los procesos de transformacion de energia. El diccionario explica que es
“la capacidad fisica de obrar y resistir, de producir un efecto o trabajo o la capacidad
que tiene un individuo para oponerse o vencer una resistencia”.

Fuerza resistencia. Es la capacidad de resistencia frente al cansancio en cargas
prolongadas y repetidas. - Fuerza maxima: Es la méaxima fuerza muscular posible que
se puede realizar voluntariamente mediante un trabajo isométrico, o concéntrico, en
contra de una resistencia. Intervienen, sobre todo, para su desarrollo, los mecanismos
musculares de hipertrofia y coordinacion intramuscular.

Fuerza explosiva. Es la fuerza que actda en el menor tiempo posible, es decir, que se
opone al maximo impulso de fuerza posible a resistencias en un tiempo determinado.
Resistencia, Martinez (2018), la resistencia es la capacidad de soportar actividades
fisicas intensas, de duracion mas o menos larga. Por ualtimo, la flexibilidad es la
capacidad de mover las articulaciones de manera facil y natural. Las capacidades fisicas
condicionales pueden ser desarrolladas a través del entrenamiento fisico (correr, nadar,
levantar pesas, realizas rutinas de extension y elongacion, entre otros).

Velocidad, Porta (1993), indica que la velocidad es la capacidad fisica que nos permite
Ilevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible. Para su desarrollo (que es
escaso), depende de varios factores, como los musculares, nerviosos, geneticos y la
temperatura del musculo.

Flexibilidad, Porta (1993), dice que la flexibilidad se ha denominado desde 1986 como
una capacidad fisica, siendo poco desarrollada por algunos preparadores fisicos y
entrenadores de fatbol sin embargo ha tenido varias definiciones y conceptos nuevos a
través del tiempo, pero en este caso vamos a citar las mas recientes y significativas para

este estudio.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

Balestrini  (2000), sefiala que el marco metodologico “es el conjunto de
procedimientos a seguir con la finalidad de lograr los objetivos de la informacién de forma
valida y con una alta precision” (p.44). En otras palabras, es la estructura sistematica para la
recoleccion, ordenamiento y analisis de la informacion, que permite la interpretacion de los

resultados en funcion del problema que se investiga.

3.1. Tipo y Nivel de la Investigacion

Arias (2012), nos dice que “la investigacion experimental es un proceso que Consiste en
someter a un objeto o grupo de individuos, a determinadas condiciones, estimulos o
tratamiento (variable independiente), para observar los efectos o reacciones que se producen

(variable dependiente).” (p. 35).

“A diferencia de la investigacion de campo, la investigacion experimental se
caracteriza fundamentalmente, por la manipulacion y control de las variables o condiciones,

que ejerce el investigador durante el experimento.” (Arias, 2012, p.35)
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3.2. Disefio de la Investigacién
Hernandez, Fernandez y Batista (2010) nos indican:

El disefio que se adopta para probar la veracidad o falsedad de la hipétesis planteada

es el pre experimental de un solo grupo de investigacion con pre y post prueba.

El grafico que corresponde a este disefio es el siguiente:

[ GE: 01— X — 02 }

Donde:

G = Grupo experimental

O1= Prueba de entrada o pretest

X = La aplicacién del programa educativo

O2= Prueba de salida o post test

3.3. Poblacion y Muestra

3.3.1. Poblacion

Tener una poblacion bien delimitada posibilitara contar con un listado que incluya
todos los elementos que la integren. Ese listado recibe el nombre de marco de muestreo.
(Hernandez, 2010).

La poblacion para la presente investigacion se detalla a continuacion:
La poblacion esta conformada por 25 estudiantes de la comunidad nativa “tres islas”

la cual se distribuye de la siguiente manera:

En el presente trabajo tendra una poblacion Conformada por: Deportistas que
conforman la categoria (B) de la comunidad nativa de tres islas. EI niumero sera de 25

deportistas.
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3.3.2. Muestra

Tamayo y Tamayo (2006), define la muestra como: "el conjunto de operaciones que
se realizan para estudiar la distribucion de determinados caracteres en totalidad de una
poblacion universo, o colectivo partiendo de la observacion de una fraccion de la poblacion
considerada” (p. 176)

Muestreo no Probabilistico. por qué el grupo con el cual se va a trabajar ya esta
definido es decir se trabajara con el total 25 deportistas que forman parte de la experiencia.

Tabla 3
Distribucion de la poblacién
N° Edades Poblacién de deportistas
1 11 10
2 12 15
Total 25

3.4. Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

Se utilizara la técnica de la observacion para obtener informacion directamente de la
variable de estudio. Esta técnica tiene cierto margen de error debido a que esta influenciada

por la subjetividad del encuestado.

3.4.1. Técnicas

(Bunge) Sujeto u observador, en el que se incluyen los elementos constituyentes de
este, tanto los socioldgicos como los culturales, ademas de las experiencias especificas del
investigador. Objeto de la observacion: que es la realidad, pero en donde se han introducido
procedimientos de seleccion y de discriminacion, para separarlo de otras sensaciones. Los
hechos en bruto de la realidad se han transformado en datos de un proceso de conocimiento
concreto. Circunstancias de la observacion: son las condiciones concretas que rodean al
hecho de observar y que terminan por formar parte de la propia observacion. Los medios de
la observacion: son los sentidos y los instrumentos desarrollados por los seres humanos para

extender los sentidos o inventar nuevas formas y campos para la observacion. Cuerpo de



51

conocimientos: es el conjunto de saberes debidamente estructurados en campos cientificos
que permiten que haya una observacion y que los resultados de esta se integren a un cuerpo

maés amplio de conocimientos.

3.4.2. Instrumentos

Se empleara los siguientes instrumentos de recojo de informacién: En el trabajo se
utilizara el instrumento una ficha de observacion que nos permitira realizar un recojo de la
informacion para su analisis respectivo, para lo cual se determinara diferentes test de

evaluacion para dicha capacidad fisica

Tabla 4

Técnicas e instrumentos

Técnicas Instrumentos
Investigacion documental

Fichas bibliograficas
Fichas textuales
Fichas de resimenes
Fichas de paréafrasis

Fichaje

Investigacion de campo

Guia de observacién
Test de observacion
Test
Observacion Test de fuerza muscular
Test de burpee
Test de “T”

Test de flexibilidad

3.4.1 Validez y Confiabilidad de los Instrumentos
3.4.2.1. La Validez
Prieto y Delgado (2010), La validacion de contenido se extiende desde el
analisis del criterio al de la validez de los test predictores: una prueba no puede considerarse

vélida si los items que la componen no muestrean adecuadamente el contenido a evaluar.

La evaluacion mediante el juicio de expertos, método de validacion cada vez

mas utilizado en la investigacion, “consiste, basicamente, en solicitar a una serie de personas
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la demanda de un juicio hacia un objeto, un instrumento, un material de ensefianza, o su

opinidn respecto a un aspecto concreto” Cabero y Llorente (2013).

3.4.2.2. La Confiabilidad

Sampieri (2014), sefiala que “la confiabilidad se refiere al grado en que su
aplicacion repetida al mismo individuos u objetos, produce resultados iguales”. En tal
sentido para calcular la confiabilidad de los instrumentos se utilizara el método de “mitades
partidas”, que consiste en partir el instrumento en dos partes, uno en pares y el otro en

impares, para obtener un indice de correlacién (p. 200).

El instrumento es el medio para la recoleccion de datos, en mi investigacion
se utiliz6 una guia de observacion y test de observacion. Es conveniente trabajar con
instrumentos estandarizados, validos y confiables y que posean baremos en el lugar en que

piensa desarrollarse el estudio y que la poblacion a la que se dirige sea afin.

En tal sentido la validez es la mejor aproximacién posible a la “verdad” que
puede tener una proposicion, una inferencia o conclusion. Es decir, la validez apunta a

sostener cuan legitimas son las proposiciones o items que conforma el instrumento.

Asi también la confiabilidad hace referencia a si la escala funciona de manera
similar bajo diferentes condiciones. En tal sentido todo instrumento debe tener su

denominado confiabilidad segun el estadistico que utilice.

Tabla b
confiabilidad

CONFIABILIDAD
Alfa de Cronbach
Kuder Richardson

>0.70
Se utilizard la confiabilidad de alfa de Cronbach, por ser un coeficiente que sirve para

medir la fiabilidad de una escala de medida, y cuya denominacion Alfa fue realizada por
Cronbach en 1951.
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El alfa de Cronbach, es una media de las correlaciones entre las variables que forman
parte de la escala. Puede calcularse de dos formas: a partir de las varianzas (alfa de

Cronbach) o de las correlaciones de los items (Alfa de Cronbach estandarizado).

El coeficiente alfa se puede utilizar como un indice de solidez interna. Pero no
implica nada sobre la estabilidad en el tiempo ni sobre la equivalencia entre formas alternas

al instrumento.

El coeficiente alfa puede visualizarse como el limite del coeficiente de confiabilidad
conocido como coeficiente de precision. En otras palabras, un coeficiente alfa de 0.80 solo
implica que el coeficiente de precision es mayor que 0.80, pero no se sabe por cuanto se
diferencia.

El coeficiente alfa se puede visualizar como el promedio de todos los coeficientes de

confiabilidad que se obtienen por los métodos de las dos mitades.

El coeficiente de alfa se puede utilizar en cualquier situacion en la que se quiera
estimar la confiabilidad de un compuesto. Como criterio general, George y Mallery (2003,
p. 231)

sugieren las recomendaciones siguientes para evaluar los coeficientes de alfa de

Cronbach:

* Coeficiente alfa >.9 es excelente

* Coeficiente alfa >.>.8 es bueno

* Coeficiente alfa >.7 es aceptable

* Coeficiente alfa >.6 es cuestionable
* Coeficiente alfa >.5 es pobre

* Coeficiente alfa <.5 es inaceptable
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3.5. Procedimiento de Recoleccion de Datos

El trabajo de campo es sumamente importante, para ello se elaboré un plan de
aplicacion de los instrumentos de recojo de informacion, por lo que se tomara en cuenta las

siguientes previsiones.

3.6. Técnicas de Procesamiento y Analisis de Datos

Para el procesamiento y andlisis de datos se harad uso de la estadistica descriptiva,

que consistira en lo siguiente:

3.6.1.1. Procesamiento de la Informacion

Se empleara el programa del Excel y el software estadistico SPSS (Version
22), lo cual ha permitira utilizar pruebas descriptivas, distribuciones de frecuencias, graficas

de barras y el anélisis de correlacion.

3.6.1.2. Analisis de Datos

El andlisis de datos consiste en la realizacion de diversas operaciones que el
investigador realiz6 con los datos obtenidos con el objetivo de corroborar la validez de las
hipétesis planteadas. Para el analisis de datos se utilizara el software SPSS 22, que nos

facilitara el andlisis de datos, a traves de la estadistica descriptiva y la estadistica inferencial.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSIONES
4.1. Resultados
En el presente capitulo se detallan los resultados obtenidos a partir de la recoleccion de
datos y posterior analisis cuantitativo. En la primera parte se muestran los resultados
descriptivos en tablas y figuras y posteriormente se realiz6 la prueba de hipétesis con el
proposito de confirmar las hipétesis de investigacion.

4.1.1. Resultados Descriptivos

Figural
Resultados comparativos entre el pretest y postest de la variable capacidades fisicas

88%

90%

80% 76%

70%
60%
50% Pre test
40% B Pos test
30%

’ 20%
20%

10% 4%

0% 0% 0% 0%
0%
Bajo Regular Bueno Muy bueno Excelente
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En la figura 1 se observa que antes de la aplicaciéon del programa, el 20% del
deportista presentaba un nivel bajo en sus capacidades fisicas basicas, el 76% tenia un nivel
regular y un 4% un nivel bueno. Después de la aplicacion del programa el 12% presentaba
un nivel regular y solo el 88% alcanzo el nivel bueno. Por ello digo que la informacion
descrita nos da indicios que el programa “Pasion por el futbol” tuvo un impacto favorable
en el desarrollo de las capacidades fisicas basicas de los estudiantes, puesto que los
estudiantes pasaron de caracterizarse por tener un nivel de desarrollo regular a tener un nivel

bueno.

Figura 2

Resultados comparativos entre el pretest y postest de la dimensién fuerza

60% 56%
52%
50%
44% 44%
40%
Pre test
30%
m Pos test
20%
10%
4%
0% 0% % 0% 0%
A
0%
Bajo Regular Bueno Muy bueno Excelente

En la figura 2 se observa que antes de la aplicacion del programa, el 56% de los
deportistas presentaban un nivel regular y un 44% en el nivel bueno en su capacidad de la
fuerza. Después de la aplicacion del programa el 44% presentaba un nivel bueno y el 52%
paso a un nivel muy bueno. Por ello digo que la informacion descrita nos da indicios que el
programa “Pasion por el futbol” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de la capacidad
de la fuerza, puesto que los deportistas pasaron de caracterizarse por tener un nivel de

desarrollo bueno a tener un nivel muy bueno.
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Figura 3

Resultados comparativos entre el pretest y postest de la dimension resistencia
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En la figura 3 se observa que antes de la aplicacion del programa, el 40% del
deportista presentaba un nivel malo en su capacidad de resistencia, el 60% tenia un nivel
normal. Después de la aplicacion del programa el 80% presentaba un nivel normal y solo el
12% alcanzo el nivel bien. Por ello digo que la informacion descrita nos da indicios que el
programa “Pasion por el futbol” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de la capacidad
de la resistencia de los deportistas, puesto que los estudiantes pasaron de caracterizarse por

tener un nivel de desarrollo regular a tener un nivel bajo a regular.
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Figura 4
Resultados comparativos entre el pretest y postest de la dimension velocidad
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En la figura 4 se observa que antes de la aplicacion del programa, el 56% del
deportista presentaba un nivel regular en su capacidad de velocidad, el 40% tenia un nivel
bueno. Después de la aplicacion del programa el 68% presentaba un nivel bueno y el 32%
paso al nivel muy bueno. Por ello digo que la informacion descrita nos da indicios que el
programa “Pasion por el futbol” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de la capacidad
de velocidad de los deportistas, puesto que los estudiantes pasaron de caracterizarse por tener

un nivel regular a tener un nivel muy bueno.
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Figura 5

Resultados comparativos entre el pretest y postest de la dimension flexibilidad
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En la figura 5 se observa que antes de la aplicacion del programa, el 20% del
deportista presentaba un nivel bajo en su capacidad de flexibilidad, el 72% tenia un nivel
regular y un 8% en el nivel bueno. Después de la aplicacion del programa el 40% presentaba
un nivel regular y el 60% pasaron a nivel bueno. Por ello digo que la informacion descrita
nos da indicios que el programa “Pasion por el futbol” tuvo un impacto favorable en el
desarrollo de la capacidad de flexibilidad de los deportistas, puesto que los estudiantes

pasaron de caracterizarse por tener un nivel regular a tener un nivel bueno.

4.1.2. Resultados inferenciales

4.1.2.1. Prueba de hipotesis general

Ho: El programa “Pasion por el futbol” no mejora significativamente las

capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B”

de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021
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Hi: El programa “Pasion por el fatbol” mejora significativamente las
capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B”

de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021

a Nivel de significancia
0,05
b Prueba de normalidad

para el analisis de los resultados se utilizé la prueba de bondad que ajuste de Shapiro-
Wilk esta prueba permite medir el rango de concordancia existente entre la distribucién de
un conjunto de datos y una distribucion teorica. su propdsito es verificar si los datos

provienen de una poblacidn que tiene una distribucion normal.

Hipdtesis de normalidad:

Tabla 6
Prueba de normalidad
Shapiro-Wilk
Pretest -
Estadi
Postest gl Sig.
stico
Diferenci
916 25 ,042
a

en la tabla 6 se evidencia los resultados de shapiro wilk donde el p-valor de lo
estadistico de la prueba de normalidad es de 0,42 para la variable capacidades fisicas valor

que es 0,05 lo que indica que la distribucion no es normal.

Al no cumplir la prueba de normalidad se decide utilizar la prueba no paramétrica.
H1: Los datos no siguen una distribucion normal, si el p_valor [J [J =0.05

HO: Los datos siguen una distribuciéon normal, si el p_valor > [J = 0.05.

¢ Estadistico de prueba

_n(n+1)
4

Jn(n+ 1)(2n+1)
24

/=
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d Estadisticos descriptivos

Tabla 7
Estadistico descriptivos de la variable capacidades fisicas basicas
Desviacion
N Media i Minimo Méaximo
estandar
Pre test 25 8.4 1.0 7.0 11.0
Pos test 25 11.6 1.1 9.0 13.0

Fuente: Base de datos

En la tabla 7 se muestran los principales estadisticos descriptivos de la variable
capacidades fisicas basicas. Se observa principalmente que en el pre test la media alcanzaba
los 8.4 puntos, sin embargo, en el pos test la media alcanzé 11.6 puntos, lo que permite

inferir que hubo un incremento de las puntuaciones luego de aplicar el programa.

e Prueba estadistica

Tabla 8

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para la variable de capacidades fisicas basicas

Postest - Pretest
z -4,404b
Sig. asintotica(bilateral) 0.000
b. Se basa en rangos negativos.

Fuente: Base de datos

Como se puede ver en la tabla 8, el p-valor de la prueba rangos con signo de
Wilcoxon fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se rechazd la hip6tesis nula
y acepté la hipdtesis alterna que indicaba que El programa “Pasion por el futbol” mejora
significativamente las capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de fatbol

en la categoria “B” en la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021.
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4.1.2.2. Prueba de hipotesis especifica 1

Ho: El programa “Pasion por el futbol” No mejora significativamente la
fuerza en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B” en la comunidad

nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021.

Hi: El programa “Pasion por el fitbol” mejora significativamente la fuerza en los
deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria “B” en la comunidad nativa “Tres Islas”
de Puerto Maldonado — 2021.

a Nivel de significancia
0,05
b Prueba de normalidad

Ho: La distribucién de datos de la dimensién de la fuerza no difiere la distribucion

normal.

Hi: La distribucién de datos de la dimensidn de la fuerza difiere de la distribucion

normal.
Tabla 9
Prueba de normalidad Shapiro — Wilk de la dimensién fuerza
Shapiro-Wilk
Pretest -
Estadi
Postest gl Sig.
stico
Diferenci
,862 25 ,003
a

Fuente: Base de datos

En la tabla 9 se puede ver que el p-valor de la prueba de normalidad Shapiro — Wilk
para la dimension 1 la fuerza fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se
procedid a rechazar la hipétesis nula y aceptar la hipétesis alterna que indica que los datos
no siguen una distribucién normal. En virtud a lo expuesto, se eligio la prueba no paramétrica

de rangos con signo de Wilcoxon.
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¢ Estadistico de prueba

_n(n+1)
4

\/n(n+ 1)(2n+1)

24

d Estadisticos descriptivos

Tabla 10
Estadisticos descriptivos de la dimension 1 fuerza corporal
Desviacio
Medi Minim Maxim
N n
a ) 0 0
estandar
Pretes 2
24 0.5 2.0 3.0
t 5
Poste 2
3.6 0.6 3.0 5.0
st 5

Fuente: Base de datos

En la tabla 10 se muestran los principales estadisticos descriptivos de la dimensién 1
en la fuerza corporal. Se observa principalmente que en el pretest la media alcanzaba los 2.4
puntos, sin embargo, en el postest la media alcanzé 3.6 puntos, lo que permite inferir que

hubo un incremento de las puntuaciones luego de aplicar el programa.

e Prueba estadistica

Tabla 11
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para la dimension 1 la fuerza

Postest - Pretest

4 -4,042b

Sig. asintética(bilateral) 0.000

b. Se basa en rangos negativos.

Fuente: Base de datos

Como se puede ver en la tabla 11, el p-valor de la prueba rangos con signo de
Wilcoxon fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se rechazé la hip6tesis nula
y acepto la hipdtesis alterna que indicaba que El programa “Pasion por el futbol” mejora
significativamente la fuerza en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B”

en la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021
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4.1.2.3. Pruebas de hipotesis especifico 2

Ho- El programa “Pasion por el futbol” no mejora significativamente la resistencia en
los deportistas de la disciplina de fitbol en la categoria “B” en la comunidad nativa “Tres

Islas” de Puerto Maldonado — 2021

Hz- 2: (El programa “Pasion por el futbol” mejora significativamente la resistencia
en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B” en la comunidad nativa
“Tres Islas” de Puerto Maldonado — 20217

a Nivel de significancia
0,05
b Prueba de normalidad

Ho: La distribucion de datos de la dimension 1 la resistencia no difiere de la

distribucion normal.

Hi: La distribucién de datos de la dimensién 1 la resistencia difiere de la distribucion

normal.
Tabla 12
Prueba de normalidad Shapiro — Wilk dela dimension resistencia
Shapiro-Wilk
Pretest -
Estadi
Postest gl Sig.
stico
Diferenci
,634 25 ,000
a

Fuente: Base de datos

En la tabla 12 se puede ver que el p-valor de la prueba de normalidad Shapiro — Wilk
para la dimension de la resistencia fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se
procedio a rechazar la hipétesis nula y aceptar la hipdtesis alterna que indica que los datos
no siguen una distribucién normal. En virtud a lo expuesto, se eligio la prueba no paramétrica

de rangos con signo de Wilcoxon.
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¢ Estadistico de prueba

_n(n+1)
4

\/n(n+ 1)(2n+1)

24

d Estadisticos descriptivos

Tabla 13
Estadisticos descriptivos de la dimension 2 de la resistencia
N Medi Desviacid Minim Maxim
a n estandar 0 0
Pretes 2
1.6 0.5 1.0 2.0
t 5
Poste 2
2.0 0.5 1.0 3.0
st 5

Fuente: Base de datos

En la tabla 13 se muestran los principales estadisticos descriptivos de la dimension 2
de la resistencia. Se observa principalmente que en el pretest la media alcanzaba los 1.6
puntos, sin embargo, en el postest la media alcanzé 2.0 puntos, lo que permite inferir que

hubo un incremento de las puntuaciones luego de aplicar el programa.

e Prueba estadistica

Tabla 14
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para la dimensién 2 de la resistencia

Postest -
Pretest

4 -3,317b

Sig. asintética(bilateral) 0.001

b. Se basa en rangos negativos.

Fuente: Base de datos

Como se puede ver en la tabla 14, el p-valor de la prueba rangos con signo de
Wilcoxon fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se rechazé la hipétesis nula
y aceptd la hipotesis alterna que indicaba que: El programa “Pasion por el futbol” mejora
significativamente la resistencia en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria

“B” en la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021
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4.1.2.4. Pruebas de hipotesis especifico 3

Ho=: El programa “Pasion por el futbol” no mejora significativamente la velocidad
en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B” en la comunidad nativa

“Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021

Has=: (El programa “Pasion por el futbol” mejora significativamente la velocidad en
los deportistas de la disciplina de fitbol en la categoria “B” en la comunidad nativa “Tres

Islas” de Puerto Maldonado — 2021
a Nivel de significancia
0,05
b Prueba de normalidad

Ho: La distribuciéon de datos de la dimensién 3 de la velocidad no difiere de la

distribucion normal.

Hi:: La distribucién de datos de la dimension 3 de la velocidad difiere de la

distribucion normal.

Tabla 15
Prueba de normalidad Shapiro — Wilk de la dimension velocidad
Shapiro-Wilk
Pretest -
Estadi
Postest Gl Sig.
stico
Diferenci
,636 25 ,000
a

Fuente: Base de datos

En la tabla 15 se puede ver que el p-valor de la prueba de normalidad Shapiro — Wilk
para la dimension 3 de la velocidad fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello
se procedi6 a rechazar la hipdtesis nula y aceptar la hipdtesis alterna que indica que los datos
no siguen una distribucién normal. En virtud a lo expuesto, se eligio la prueba no paramétrica

de rangos con signo de Wilcoxon.
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¢ Estadistico de prueba

_n(n+1)
4

\/n(n+ 1)(2n+1)

24

d Estadisticos descriptivos

Tabla 16
Estadisticos descriptivos de la dimension 3 de la velocidad
Desviacio
Medi Minim Maxim
N n
a i 0 0
estandar
Pretes 2
2.5 0.6 2.0 4.0
t 5
Poste 2
3.3 0.05 3.0 4.0
st 5

Fuente: Base de datos

En la tabla 16 se muestran los principales estadisticos descriptivos de la dimensién 3
la velocidad. Se observa principalmente que en el pretest la media alcanzaba los 2.5 puntos,
sin embargo, en el postest la media alcanzé 3.3 puntos, lo que permite inferir que hubo un

incremento de las puntuaciones luego de aplicar el programa.

e Prueba estadistica

Tabla 17
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para la dimension 3 de la velocidad
Postest -
Pretest
z -4,376b
Sig. asintética(bilateral) 0.000
b. Se basa en rangos negativos.

Fuente: Base de datos

Como se puede ver en la tabla 17, el p-valor de la prueba rangos con signo de
Wilcoxon fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se rechazé la hipétesis nula
y aceptd la hipdtesis alterna que indicaba que El programa “Pasion por el futbol” mejora
significativamente la velocidad en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria

“B” en la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021
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4.1.2.5. Pruebas de hipotesis especifico 4

Ho=: El programa “Pasion por el futbol” no mejora significativamente la flexibilidad
en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B” en la comunidad nativa

“Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021

Hs=: {El programa “Pasion por el futbol” mejora significativamente la flexibilidad
en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B” en la comunidad nativa

“Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021
a Nivel de significancia
0,05
b Prueba de normalidad

Ho: La distribucion de datos de la dimension 4 de la flexibilidad no difiere de la

distribucion normal.

Hi: La distribuciéon de datos de la dimension 4 de la flexibilidad difiere de la

distribucion normal.

Tabla 18
Prueba de normalidad Shapiro — Wilk de la dimension dela flexibilidad
Shapiro-Wilk
Pretest —
Estadi
Postest al Sig.
stico
Diferenci
,764 25 ,000
a

Fuente: Base de datos

En la tabla 18 se puede ver que el p-valor de la prueba de normalidad Shapiro — Wilk
para la dimension 4 de la flexibilidad fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello
se procedi6 a rechazar la hipétesis nula y aceptar la hipdtesis alterna que indica que los datos
no siguen una distribucién normal. En virtud a lo expuesto, se eligio la prueba no paramétrica

de rangos con signo de Wilcoxon.

¢ Estadistico de prueba
_n(n+ 1)
— 4

\/n(n+1)(2n+1)

24
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d Estadisticos descriptivos

Tabla 19
Estadisticos descriptivos de la dimensién 4 de la flexibilidad
Desviacio
Medi Minim Maxim
N n
a ) 0 0
estandar
Pretes 2
1.9 0.5 1.0 3.0
t 5
Poste 2
2.6 0.5 2.0 3.0
st 5

Fuente: Base de datos

En la tabla 19 se muestran los principales estadisticos descriptivos de la dimension 4
la flexibilidad. Se observa principalmente que en el pretest la media alcanzaba los 1.9 puntos,
sin embargo, en el postest la media alcanzé 2.6 puntos, lo que permite inferir que hubo un

incremento de las puntuaciones luego de aplicar el programa.

e Prueba estadistica

Tabla 20
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon para la dimension 4 de la flexibilidad
Postest -
Pretest
z -3,819b
Sig. asintotica(bilateral) 0.000
b. Se basa en rangos negativos.

Fuente: Base de datos

Como se puede ver en la tabla 20, el p-valor de la prueba rangos con signo de
Wilcoxon fue inferior al nivel de significancia (p<0,05), por ello se rechazé la hipétesis nula
y acepté la hipétesis alterna que indicaba que El programa “Pasion por el futbol” mejora
significativamente la flexibilidad en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria

“B” en la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021
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4.2. Discusion de Resultados

El objetivo de la presente investigacion fue Determinar qué el programa “Pasion por el
fatbol” mejora las capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en
la categoria (B) en la comunidad nativa (Tres Islas), se evidencia que 88% de los deportistas
alcanzaron un nivel de desarrollo de muy bueno y un 8% de los deportistas o estudiantes
alcanzaron un nivel de desarrollo excelente, lo que indica que los deportistas mejoraron el
desarrollo de la capacidad fisicas basicas. por ende, se concluye que el programa pasion por
el futbol mejora significativamente las capacidades fisicas basicas en los deportistas de la
disciplina de futbol en la categoria “B” de la comunidad nativa Tres Islas de Puerto
Maldonado. Estos hallazgos guardan relacion con Garcia (2018), quien desarrollo un
programa de Ejercicios fisicos para mejorar la resistencia en futbolistas. y Una vez aplicado
el programa de ejercicios fisicos se determin0 que estos incrementaron su nivel de resistencia
a través de los ejercicios con calidad cientifica basada en métodos del entrenamiento
deportivo, esto deja claro que el proceso de preparacion debe ser el mas adecuado para que
los futbolistas puedan desarrollar sus capacidades de una manera idénea. Asi mismo,
Rodriguez (2018), en su Programa experimental de preparacion fisica y rendimiento técnico.
Se ha determinado, la relacion significativa entre el rendimiento fisico y técnico de los
futbolistas de la IE. “Toribio de Luzuriaga”, tal como lo evidencias los cuadros y los graficos
en su interpretacion y la prueba de hipdtesis general. Tras analizar varias definiciones de
autores como Anton, Matveev, Platonov, podemos definir Las Capacidades Fisicas Basicas
(C. F. B.) como “predisposiciones fisiologicas innatas en el individuo, que permiten el
movimiento y son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento”. Estas son: la

Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.

Determinar qué el programa “Pasion por el futbol” mejora la fuerza en los deportistas
de la disciplina de futbol en la categoria (B) en la comunidad nativa (Tres Islas), se logré
que el programa “pasion por el futbol” tuviera un impacto favorable en el desarrollo de la
preparacion de las capacidades fisicas basicas en la fuerza corporal de los estudiantes, puesto
que los estudiantes pasaron de caracterizarse por tener un nivel de desarrollo bueno a tener
un nivel excelente mejoraron su fuerza corporal. por ende, se concluye que el programa
pasion por el futbol mejora significativamente la fuerza en los deportistas de la disciplina de
fatbol en la categoria “B” de la comunidad nativa Tres Islas de Puerto Maldonado. Estos

hallazgos guardan relacion con. Silva (2019), quien desarrollo un programa “ALYCOFI”
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donde mejoré significativamente las condiciones fisicas en los estudiantes de la categoria
sub-14 del equipo de futbol de la Institucion Educativa Basica Regular “Faustino
Maldonado” Puerto Maldonado — 2019. Tras analizar varias definiciones de autores como
Antén, Matveev, Platonov, podemos definir Las Capacidades Fisicas Basicas (C. F. B.)
como “predisposiciones fisiologicas innatas en el individuo, que permiten el movimiento y
son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento”. Estas son: la Fuerza,

Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.

Determinar qué el programa “Pasion por el futbol” mejora la resistencia en los
deportistas de la disciplina de futbol en la categoria (B) en la comunidad nativa (Tres Islas).
logrando que el programa “pasion por el futbol” tuviera un impacto favorable en el desarrollo
de la preparacion de las capacidades fisicas bésicas en la resistencia, puesto que los
deportistas pasaron de caracterizarse por tener un nivel de desarrollo normal a tener un nivel
bueno, mejoraron su capacidad de resistencia. por ende, se concluye que el programa pasion
por el fatbol mejora significativamente la resistencia en los deportistas de la disciplina de
futbol en la categoria “B” de la comunidad nativa Tres Islas de Puerto Maldonado. Estos
resultados guardan relacion con. Rodriguez (2018), quien desarrollo un Programa
experimental de preparacion fisica y rendimiento técnico en categorias juveniles de 15y 17
afios del futbol escolar en la Institucion Educativa Pablica N° 1209 Mariscal Toribio de
Luzuriaga — Ate Vitarte, 2017. Determinado, la relacion significativa entre el rendimiento
fisico y técnico de los futbolistas, asi mismo el autor Zintl (1991), nos dice que la Resistencia
es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga durante largo tiempo
produciéndose finalmente un cansancio (pérdida de rendimiento) insuperable (manifiesto)
debido a la intensidad y duracion de la misma y/o; de recuperarse rapidamente después de

esfuerzos fisicos y psiquico.

Determinar qué el programa ‘“Pasion por el futbol” mejora la velocidad en los
deportistas de la disciplina de futbol en la categoria (B) en la comunidad nativa (Tres Islas).
logrando que el programa “pasion por el futbol” tuviera un impacto favorable en el desarrollo
de la preparacion de las capacidades fisicas basicas en la velocidad, puesto que los
deportistas pasaron de caracterizarse por tener un nivel de desarrollo bien a tener un nivel
muy bien, mejoraron su capacidad de velocidad. por ende, se concluye que el programa
pasion por el futbol mejora significativamente la velocidad en los deportistas de la disciplina

de futbol en la categoria “B” de la comunidad nativa Tres Islas de Puerto Maldonado. Estos
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resultados guardan relacion con. Silva (2019), quien desarrollo un programa “ALYCOFI”
donde mejor¢ significativamente las condiciones fisicas en los estudiantes de la categoria
sub-14 del equipo de futbol de la Institucion Educativa Basica Regular “Faustino
Maldonado” Puerto Maldonado — 2019. Donde Se observa que un 57% de estudiantes
tuvieron un nivel muy alto en el desarrollo de sus condiciones fisicas basicas (fuerza,
velocidad y resistencia), también se puede observar que un 29% de estudiantes tienen un alto
desarrollo de sus condiciones fisicas basicas. Por otro lado, Segun Grosser y Cols. (1989)
nos dice que la velocidad es definida como “la facultad de reaccion con maxima rapidez

frente a una sefial y/o de realizar movimientos con maxima velocidad”.

Determinar que el programa “Pasion por el fatbol” mejora la flexibilidad en los
deportistas de la disciplina de futbol en la categoria (B) en la comunidad nativa (Tres Islas),
se evidencia que La informacion descrita nos da indicios que el programa “pasion por el
futbol” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de las capacidades fisicas basicas de la
flexibilidad de los estudiantes, puesto que los estudiantes pasaron de caracterizarse por tener
un nivel medio a excelente. por ende, se concluye que el programa pasion por el futbol
mejora significativamente la flexibilidad en los deportistas de la disciplina de fatbol en la
categoria “B” de la comunidad nativa Tres Islas de Puerto Maldonado. Estos hallazgos
guardan relacion con Maylle, Naupa, Robles (2017), quien desarrollo un programa de
entrenamiento activo para desarrollar los fundamentos técnicos del fatbol en los alumnos del
primer grado “d” de la i.e. “césar vallejo” amarilis - 2016. Donde influy6 favorablemente
en los alumnos para la mejora de los fundamentos técnicos del futbol mediante rutinas de
trabajo con balén y sin balén para desarrollar; precision, fijacion, efectividad y potencia con
los alumnos del 1° grado “D” de educacion secundaria de la I.LE. de César Vallejo Asi mismo,
Silva (2019) observa que un 86% de estudiantes tienen muy alto el desarrollo de sus
condiciones fisicas complementarias (flexibilidad, equilibrio y coordinacion.), también se
puede observar que un 14% de estudiantes tienen un alto desarrollo en sus condiciones fisicas
complementarias. Y en su resultado se ha demostrado que las diferencias de medias para el
pretest y pos-test (3,76) se encuentran dentro del intervalo de confianza y el p-valor es
inferior al nivel de significancia (p=0,007<0,05) por lo que rechazaron la hip6tesis nula y
aceptaron la hipétesis alterna. Aclarando que el autor Martin y col. (1989): nos indica que
la capacidad del individuo de alcanzar las maximas amplitudes articulares, acompafiadas de

las elongaciones musculares y ligamentosas correspondientes. ... Es la cualidad que con base
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en lamovilidad articular y extensibilidad y elasticidad muscular permite el maximo recorrido

de las articulaciones.

Finalmente consideramos que esta investigacion es un aporte que permitira contribuir
a futuras investigaciones y nuevos métodos de abordaje para el desarrollo de las condiciones

fisicas en los nifios de 14 afios.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

PRIMERA: La aplicacion del programa “Pasion por el fatbol” mejord
significativamente las capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de futbol
en la categoria “B” de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021, se
observa que antes de la aplicacion del programa, el 20% del deportista presentaba un nivel
bajo en sus capacidades fisicas basicas, el 76% tenia un nivel regular y un 4% un nivel bueno.
Después de la aplicacion del programa el 12% presentaba un nivel regular y solo el 88%
alcanzo el nivel bueno. Por ello digo que la informacion descrita nos da indicios que el
programa ‘“Pasion por el fatbol” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de las
capacidades fisicas basicas de los estudiantes, puesto que los estudiantes pasaron de

caracterizarse por tener un nivel de desarrollo regular a tener un nivel bueno.

SEGUNDA: La aplicacion del programa “Pasion por el futbol” mejoro
significativamente la fuerza en los deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria “B”
de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021. En los resultados se
observa que antes de la aplicacion del programa, el 56% de los deportistas presentaban un
nivel regular y un 44% en el nivel bueno en su capacidad de la fuerza. Después de la
aplicacion del programa el 44% presentaba un nivel bueno y el 52% paso a un nivel muy
bueno. Por ello digo que la informacion descrita nos da indicios que el programa “Pasion

por el futbol” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de la capacidad de la fuerza, puesto
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que los deportistas pasaron de caracterizarse por tener un nivel de desarrollo bueno a tener

un nivel muy bueno.

TERCERA: La aplicacion del programa “Pasion por el fatbol” mejord
significativamente la resistencia en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria
“B” de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021. En los resultados se
observa que antes de la aplicacion del programa, el 40% del deportista presentaba un nivel
malo en su capacidad de resistencia, el 60% tenia un nivel normal. Después de la aplicacion
del programa el 80% presentaba un nivel normal y solo el 12% alcanzo el nivel bien. Por
ello digo que la informacion descrita nos da indicios que el programa “Pasion por el futbol”
tuvo un impacto favorable en el desarrollo de la capacidad de la resistencia de los deportistas,
puesto que los estudiantes pasaron de caracterizarse por tener un nivel de desarrollo regular

a tener un nivel normal a bien.

CUARTA: La aplicacion del programa “Pasion por el fatbol” mejord
significativamente la velocidad en los deportistas de la disciplina de fatbol en la categoria
“B” de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021. En los resultados se
observa que antes de la aplicacion del programa, el 20% del deportista presentaba un nivel
bien en su capacidad de velocidad, el 80% tenia un nivel muy bien. Después de la aplicacion
del programa el 68% presentaba un nivel bueno y el 32% paso al nivel muy bueno. Por ello
digo que la informacion descrita nos da indicios que el programa “Pasion por el fatbol” tuvo
un impacto favorable en el desarrollo de la capacidad de velocidad de los deportistas, puesto
que los estudiantes pasaron de caracterizarse por tener un nivel regular a tener un nivel muy

bueno.

QUINTA: La aplicacion del programa “Pasion por el fatbol” mejord
significativamente la flexibilidad en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria
“B” de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021. En los resultados se
observa que antes de la aplicacion del programa, el 20% del deportista presentaba un nivel
bajo en su capacidad de flexibilidad, el 72% tenia un nivel regular y un 8% en el nivel bueno.
Después de la aplicacion del programa el 40% presentaba un nivel regular y el 60% pasaron
a nivel bueno. Por ello digo que la informacion descrita nos da indicios que el programa
“Pasion por el fatbol” tuvo un impacto favorable en el desarrollo de la capacidad de
flexibilidad de los deportistas, puesto que los estudiantes pasaron de caracterizarse por tener

un nivel regular a tener un nivel bueno.
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5.2. Recomendaciones

PRIMERA: A los docentes del &rea de Educacion Fisica de la comunidad nativa de
“Tres Islas” reconozcan la importancia del desarrollo de las condiciones fisicas en los
estudiantes para la practica del Futbol, ya que es una herramienta importante en su desarrollo

y desenvolvimiento con normalidad en este deporte.

SEGUNDA: Al equipo directivo de la Institucion educativa de la comunidad nativa
de Tres Islas fomenten la practica de actividades fisicas para que los estudiantes estén
preparados para representar a su colegio en los diferentes campeonatos deportivos, asi
mismo que los docentes del area de Educacion Fisica de la Institucion Educativa de la
comunidad de Tres Islas realicen el proceso de seleccion de los estudiantes que representaran
a la institucion mediante pruebas fisicas basicas para que dicho el equipo sea competitivo en

miras a su participacién en los Juegos Deportivos Escolares.

TERCERO: A los docentes formadores del area de Educacion Fisica del IESP
“Nuestra Sefiora del Rosario “tener en cuenta el programa para proximas investigaciones y

asi poder comparar resultados que beneficien a los investigados y el investigador



77

5.3. REFERENCIAS

.Bajafa trasmonte, J. R. (2019). preparacion fisica como base del desarrollo deportivoen
selecciondos de futbolcategogia sub- sub 14. UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL,
GUAYAQUIL, ECUADOR. Obtenido de
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/49004/1/Baja%c3%bla%20Trasmonte
%20Julio%20Ricardo%20098-2019%20CI|I.pdf

Blazquez Sanchez(2009), capacidades fisicas basicas. La preparacion de las capacidades

fisicas

basicas en las primeras etapas. Obtenido de https://www.efdeportes.com/efd138/la-

preparacion-de-las-capacidades-fisicas-basicas.htm

Caraballo Folgado, A. (2016). Qué beneficios aporta el futbol a los nifios. Obtenido de

https://www.quiainfantil.com/articulos/ocio/deportes/que-aporta-el-futbol-a-los-

ninos/

competize. (2021). Disefia tu plan de entrenamiento de fatbol Ejercicios, sesiones,
temporadas. Obtenido de https://www.competize.com/blog/plan-entrenamiento-
futbol-ejercicios-sesiones/

Garcia Yungual , R. p. (2018). Ejercicios fisicos para mejorar la resistencia en futbolistas
de 15 a 17 afios en la liga cantonal de la Libertad, provincia de Santa Eelena. .
UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA, Ecuador.
Obtenido de https://repositorio.upse.edu.ec/bitstream/46000/5261/1/UPSE-TEF-
2020-0001.pdf

Historia y Biografia . (2017). Historia del futbol. Obtenido de https://historia-

biografia.com/historia-del-futbol/

IFAB. (2020). REGLAS DE JUEGO. The International Football Association Board.
Obtenido de https://static-3eb8.kxcdn.com/files/document-
cateqory/062020/vHOGDYnPWRqgvpOj.pdf

Lopez Patana, D. (2018). EL NIVEL DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DEL
FUTBOL DE LOS ESTUDIANTES DE LAS INSTITUCIONES EDUCATIVAS
SECUNDARIAS DE LA CIUDAD DE PUNO. UNIVERSIDAD NACIONAL DEL
ALTIPLANO, puno. Obtenido de


http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/49004/1/Baja%c3%b1a%20Trasmonte%20Julio%20Ricardo%20098-2019%20CII.pdf
http://repositorio.ug.edu.ec/bitstream/redug/49004/1/Baja%c3%b1a%20Trasmonte%20Julio%20Ricardo%20098-2019%20CII.pdf
https://www.efdeportes.com/efd138/la-
https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/deportes/que-aporta-el-futbol-a-los-ninos/
https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/deportes/que-aporta-el-futbol-a-los-ninos/
https://repositorio.upse.edu.ec/bitstream/46000/5261/1/UPSE-TEF-2020-0001.pdf
https://repositorio.upse.edu.ec/bitstream/46000/5261/1/UPSE-TEF-2020-0001.pdf
https://historia-biografia.com/historia-del-futbol/
https://historia-biografia.com/historia-del-futbol/
https://static-3eb8.kxcdn.com/files/document-category/062020/vHOGDYnPWRgvpOj.pdf
https://static-3eb8.kxcdn.com/files/document-category/062020/vHOGDYnPWRgvpOj.pdf

78

http://repositorio.unap.edu.pe/bitstream/handle/UNAP/10850/Lopez Patana Dario.

pdf?sequence=1&isAllowed=y

MAYLLE LINO,NAUPA PONCE,ROBLES VALLE,, M. (2016). PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO ACTIVO PARA DESARROLLAR LOS FUNDAMENTOS
TECNICOS DEL FUTBOL EN LOS ALUMNOS DELPRIMER GRADO “D” DE
LA LE. “CESAR VALLEJO” AMARILIS - 2016. UNIVERSIDAD NACIONAL
HERMILIO VALDIZAN, HUANUCO. Obtenido de
http://repositorio.unheval.edu.pe/bitstream/handle/UNHEVAL/2672/TEF%200002
5%20M32.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Mufoz Rivera, D. (2009). Capacidades fisicas basicas. Evolucion, factores y desarrollo.
Sesiones précticas. efdeportes(131). Obtenido de

https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-

factores-y-
desarrollo.htm#:~:text=BI%C3%A1zquez%20(1993)%2C%20n0s%20indica,a%20I

a%20vez%20que%20simplista.

RODRIGUEZ CUYA, V. (2018). Programa experimental de preparacion fisicay
rendimiento técnico en categorias juveniles de 15 a 17 afios de futbol escolar en la
instuticion educativa publica n® 1209 mariscal toribio luzuriaga, ate vitarte 2017. .
UNIVERSIDAD NACIONAL DE EDUCACION, lima. Obtenido de
https://repositorio.une.edu.pe/bitstream/handle/UNE/1530/TM%20CE -
Cd%203300%20R1%20-%20Rodriguez%20Cuya.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Silvarivas, s. (2019). el programa "ALYCOFI" para mejorar las candiciones fisicas en
los estudiantes de la categoria sub- 14 del equipo de futbol de la institucion
educativa basica regular "faustino maldonado-2019. instituto superior pedagogico
"nuestra sefiora del rosario"”, puerto maldonado.

weslei, J. (2017). El entrenamiento fisico en el fatbol como factor de influencia en el
aprendizaje del gesto técnico del chut a porteria. universidad de barcelona ,
barcelona. Obtenido de

http://diposit.ub.edu/dspace/bitstream/2445/119290/1/WESLEI1%20JACOB TESIS
-pdf



http://repositorio.unap.edu.pe/bitstream/handle/UNAP/10850/Lopez_Patana_Dario.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://repositorio.unap.edu.pe/bitstream/handle/UNAP/10850/Lopez_Patana_Dario.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://repositorio.unheval.edu.pe/bitstream/handle/UNHEVAL/2672/TEF%2000025%20M32.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://repositorio.unheval.edu.pe/bitstream/handle/UNHEVAL/2672/TEF%2000025%20M32.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm#:~:text=Bl%C3%A1zquez%20(1993)%2C%20nos%20indica,a%20la%20vez%20que%20simplista
https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm#:~:text=Bl%C3%A1zquez%20(1993)%2C%20nos%20indica,a%20la%20vez%20que%20simplista
https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm#:~:text=Bl%C3%A1zquez%20(1993)%2C%20nos%20indica,a%20la%20vez%20que%20simplista
https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm#:~:text=Bl%C3%A1zquez%20(1993)%2C%20nos%20indica,a%20la%20vez%20que%20simplista
https://repositorio.une.edu.pe/bitstream/handle/UNE/1530/TM%20CE-Cd%203300%20R1%20-%20Rodriguez%20Cuya.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.une.edu.pe/bitstream/handle/UNE/1530/TM%20CE-Cd%203300%20R1%20-%20Rodriguez%20Cuya.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://diposit.ub.edu/dspace/bitstream/2445/119290/1/WESLEI%20JACOB_TESIS.pdf
http://diposit.ub.edu/dspace/bitstream/2445/119290/1/WESLEI%20JACOB_TESIS.pdf

79

PICFIDE. (2018). MANUAL DE PRUEBAS PARA EVALUACION DE LA EDUCACION
FISICA. UNIVERSIDAD AUTONOMA DE YUCATAN. Obtenido de
https://www.deportes.uady.mx/recursos/manualpruebasfisicas.pdf

Benarroch Arcos (2011). ENTRENADORES DE FUTBOL. TECNICA COLECTIVA
EL PASE. Obtenido de https://entrenadordefutbol.blogia.com/2011/012002-t-

chica-colectiva-el-pase-1-..php

PEREZ PORTO Y MERINO. (2014). DEFINICION.DE. DEFINICION DE
RESISTENCIA ANAEROBICA Obtenido de

https://definicion.de/resistencia-anaerobica///

Acosta Vela at al(2016) la actividad fisico — deportiva y su relacion con la salud de los
estudiantes, docentes y administrativos del instituto de educacion superior

pedagogico publico “nuestra sefiora del rosario” de puerto Maldonado.

Juscca Quispe at al (2016) maltrato psicologico y el rendimiento fisico de las jugadoras de
la seleccion de futbol damas, de la institucion educativa emblemdtica “Dos de

Mayo” puerto Maldonado 2016.


https://www.deportes.uady.mx/recursos/manualpruebasfisicas.pdf
https://entrenadordefutbol.blogia.com/2011/012002-t-cnica-colectiva-el-pase-1-..phpf
https://entrenadordefutbol.blogia.com/2011/012002-t-cnica-colectiva-el-pase-1-..phpf
https://definicion.de/resistencia-anaerobica/
https://definicion.de/resistencia-anaerobica/
https://definicion.de/resistencia-anaerobica/

ANEXOS

80



MATRIZ DE CONSISTENCIA DE LA INVESTIGACION

81

ANEXO N° 01

TITULO: El programa “Pasion por el Fitbol” para mejorar las capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina
de fatbol en la categoria “B” de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021

VARIABLES/

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS DIMENSIONES METODOLOGIA
Problema Objetivo general:  |Hipdtesis Variable Tipo de investigacion
general: Determinar que el general: 4+ Programa “Pasion por el Experimental

¢De qué manera el
programa “Pasion por el
Fuatbol” mejora las
capacidades fisicas
béasicas de los deportistas
en la disciplina de futbol
en la categoria “B” de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 20217

programa “Pasion por el
Fuatbol” mejora las
capacidades fisicas
bésicas en los
deportistas de la
disciplina de fatbol en la
categoria “B” de la
comunidad nativa “Tres
islas” de Puerto
Maldonado — 2021

H1 El programa
“Pasion por el Futbol”
mejora
significativamente las
capacidades fisicas
béasicas en los
deportistas de la
disciplina de futbol en
la categoria “B” de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto

Maldonado — 20217.

Problemas
especificos:

PEL: ;De qué manera
el programa “Pasion por
el Futbol” mejora la
fuerza en los deportistas
en la disciplina de futbol
en la categoria “B” de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 20217

Objetivos
especificos:

OEZ1: Determinar qué
el programa “Pasion por
el Futbol” mejora la
fuerza en los deportistas
de la disciplina de futbol
en la categoria (B) de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 2021

Hipotesis
especificas:

HEL: ¢El programa
“Pasion por el Futbol”
mejora
significativamente la
fuerza en los
deportistas de la
disciplina de futbol en
la categoria “B” en la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 20217

Fatbol”

Dimensiones

4+ Plan de entrenamientos.

Variable
+ capacidades fisicas
basicas

Dimensiones
. Fuerza

= Resistencia
= Velocidad

= Flexibilidad

Disefio de investigacion

Pre experimental

GE= Grupo experimental
O1= Prueba de entrada o pre test
X = La aplicacion del programa educativo

02= Prueba de salida o post test

Poblacién: poblacién Conformada por:
Deportistas que conforman la categoria (B) de
la comunidad nativa de tres islas. EI nimero de
estudiantes seran 22 deportistas.

Muestra:
Seleccion:
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PE2: ;De qué manera
el programa “Pasion por
el Futbol” mejora la
resistencia en los
deportistas en la
disciplina de futbol en la
categoria “B” de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 2021?

PE3: ¢De qué manera
el programa “Pasion por
el Fatbol” mejora la
velocidad en los
deportistas de la
disciplina de fatbol en la
categoria “B” de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 20217

PE4: :De qué manera
el programa “Pasion por
el Futbol” mejora la
flexibilidad en los
deportistas de la
disciplina de futbol en la
categoria “B” de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 20217

OEZ2: Determinar qué
el programa “Pasion por
el Futbol” mejora la
resistencia en los
deportistas de la
disciplina de futbol de la
categoria (B) de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 2021

OES3: Determinar qué
el programa “Pasion por
el Futbol” mejora la
velocidad en los
deportistas de la
disciplina de fatbol de la
categoria (B) de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 2021

OE4: Determinar
qué el programa “Pasion
por el Futbol” mejora la
flexibilidad en los
deportistas de la
disciplina de futbol en la
categoria (B) de la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 2021

HE2: ;El programa
“Pasion por el Futbol”
mejora
significativamente la
resistencia en los
deportistas de la
disciplina de fatbol en
la categoria “B” en la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 20217

HE3: ¢El programa
“Pasion por el Futbol”
mejora
significativamente la
velocidad en los
deportistas de la
disciplina de fatbol en
la categoria “B” en la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 2021?

HE4: ¢ El programa
“Pasion por el Futbol”
mejora
significativamente la
flexibilidad en los
deportistas de la
disciplina de futbol en
la categoria “B” en la
comunidad nativa “Tres
Islas” de Puerto
Maldonado — 20217

Muestreo no Probabilistico. por qué el grupo
con el cual se va a trabajar ya esta definido es
decir se trabajara con el total 22 deportistas que
forman parte de la experiencia.

= Tamafo: 22 deportistas

Técnicas e instrumentos de recojo

de datos Variable 1y 2
observacion: guia de observacion

= Técnicas de analisis de datos
Paquete estadistico SPSS version 22 en
espariol.
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MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

TITULO: El programa “Pasién por el fiitbol” para mejorar las capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de fiitbol en la categoria “B” de la comunidad
nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021.

Variables

Variables

Dimensiones

Indicadores

ftems / Indices

Escala / Categoria

VARIABLE 1:
programa “Pasion por
el Futbol”

El programa “Pasion por

el Fatbol” toma en

consideracion el plan de
entrenamiento como uno
de los factores con
mayor influenciaen el

. Esta variable sera
analizada mediante la
aplicacion del
instrumento de la
observacion a los
deportistas de la
categoria B con el fin que
nos permita recoger
informacion sobre el
programa (pasion por el
fatbol) que evalda el plan
de entrenamiento y sus
tres dimensiones: el
inicio, parte principal y
cierre.

DIMENSION 1:

Plan de entrenamientos
COMPETIZE (2021)

La parte fisica del plan de
entrenamiento de futbol ayuda
a aguantar temporadas largas
con un rendimiento 6ptimo..

1.1 Circuito con
mayor intensidad

1.2 Circuitos
con peso corporales

1.3 Circuitos de
velocidad

14 Circuitos de
resistencia

15 Circuitos de
fuerza

Mejorando mis
capacidades fisicas
para un buen
rendimiento en el
futbol. (fuerza
preventiva)
Entrenamiento de la
fuerza para mejorar
mi desenvolvimiento
en el terreno de juego
Entrenamiento
mediante circuitos
para mejorar mis
capacidades fisicas
Entrenamiento de los
fundamentos del
futbol (recepcion de
balén)
Entrenamiento de
retencion de balon y
defensa al oponente
Reforzamiento del
trabajo individual y
estratégico de los
fundamentos del
futbol
Entrenamiento de
fuerza y resistencia a
través de circuitos
Mejoramos nuestra
fuerza con el bal6n
medicinal.
Entrenamiento de la
fuerza resistencia
para mejorar mi

Excelente
Muy bien
Bien
Suficiente



https://www.competize.com/blog/author/johnft/
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

desenvolvimiento en
el terreno de juego
Entrenamiento de
resistencia para
mejorar mi
desenvolvimiento en
el terreno de juego.
Entrenamiento de
resistencia y
conduccion de baldn
durante 12 minutos
Encuentro deportivo
como entrenamiento
estratégico
Entrenamiento de
errores frecuentes en
el terreno de juego
Entrenamiento
técnico y tactico a los
porteros
Entrenamiento de
resistencia con el
trote urbano
Entrenamiento de
circuitos para mejora
mi resistencia
Entrenamiento de
velocidad para
mejorar mi
desenvolvimiento en
el terreno de juego.
Entrenamiento de
resistencia y
velocidad con fines
estratégicos
Entrenamiento de
reaccion y velocidad
para mejorar mi
ataque y definicion
en el terreno de juego
Entrenamiento de
velocidad y fuerza en
las piernas para
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21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

mejorar el ataque y
definicién en el
futbol
Entrenamiento de
controles de balén
Entrenamiento de
cambio de
orientacién con el
bal6n

Mejoramos nuestra
resistencia y
velocidad a

través de las
actividades ludicas
Mejorando mis
capacidades fisicas
para un buen
rendimiento en el
futbol. (flexibilidad)
Entrenamiento de
fuerza y flexibilidad
con fines estratégicos
Entrenamiento de los
fundamentos del
futbol (pase)
Entrenamiento
individual y
estratégico de los
fundamentos del
futbol
Entrenamiento de
actividades para
mejorar nuestras
capacidades fisicas
Encuentro deportivo
como entrenamiento
estratégico y tactico
Encuentro deportivo
€omo recreacion y
finalizacion de
nuestro
entrenamiento
intensivo
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VARIABLE 2:
capacidades fisicas
basicas

Blazquez (1993)

VARIABLE

Esta variable serd
analizada mediante la
aplicacion de la guia de
observacion, que recojan
lo trabajado en las
sesiones de
entrenamiento, las que
nos permitiran verificar
la efectividad en las
mejoras de las
capacidades fisicas
basicas en el futbol. Que
se desarrollaran durante
la ejecucion del
programa. Todo ello se
verificaré con la
aplicacion del SPSS que
facilitara la tabulacion y
los resultados de la
investigacion

DIMENSION 1:

Fuerza

Blazquez (1993) La fuerza
aumenta con la edad, hasta la
pubertad hablamos de una
evolucion muy suave
producto sin duda del
crecimiento fisico, esto
influye en la forma de trabajar
la fuerza.

1.1 Fuerza
corporal

1. Estimar la fuerza
méaxima del evaluado en
miembro superior e
inferior.

Test de fuerza corporal

5.- excelente 6 series 10
repeticiones

4.- muy bien 5 series 10
repeticiones
3.- bien
repeticiones
2.- suficiente 3 series 10
repeticiones

1.- deficiente 2 series
10repeticiones

4 series 10

DIMENSION 2:

Resistencia

Blazquez(1993) A partir de
los 5-7 afios aumenta la
resistencia debido a la mejora
de la coordinacion ya que se
efectlian movimientos mas
econdmicos, la resistencia
aumenta de forma paralela en
ambos sexos hasta
aproximadamente en el
periodo prepuberal donde se
produce un estancamiento
relativo

2.1. Resistencia
anaerdbica

2. Realiza movimientos
del tren inferior y
superior en cuatro
tiempos.

TEST DE BURPEE

5.- Excelente = > 60 repeticiones
4.- muy bien =51 - 60
repeticiones

3.-bien =41 - 50 repeticiones
2.- normal = 31 — 40 repeticiones
l.-malo = 30 repeticiones

DIMENSION 3:
velocidad
Blazquez (1992) a los 11 afios
se produce un periodo de
crecimiento armonico debido
a su nivel de coordinacion,
hasta llegar a la pubertad
donde la velocidad tiene un
aumento paralelo a la fuerza e
inicia su maximo desarrollo la
velocidad, la cual esta
alrededor del 50% debido a su

3.1. Velocidad de
desplazamiento

3. Aceleraciony
velocidad clinica
maxima

Test de “T”

5.- excelente 9.5 seg
4.- muy bien 10.5 seg
3.- bien11.5seg

2.- suficiente 12 seg
1.- deficiente 13 seg
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falta de fuerza, durante la
pubertad la velocidad de
reaccion y la frecuencia de
movimientos apenas se
modifica, aunque existe una
pérdida de coordinacion por
la ganancia de fuerza.

DIMENSION 4:

Flexibilidad

La flexibilidad es la
capacidad que nos permite
realizar movimientos con la
méaxima amplitud posible en
una articulacion determinada.
La amplitud de movimientos
es especifica para cada
articulacion, aunque se puede
asegurar que las personas
flexibles lo son en el &mbito
general.

4.1 Flexibilidad
estatico

4. Medir el nivel de
flexibilidad de la zona
lumbar y cadena
muscular posterior.

Test de Flexibilidad Sit and
Reaach

5.-Excelente >=34 cm
4.- Bueno 33 -28 cm
3.- Medio 27 -23 cm
2.-Bajo22-16cm

1.- Muy bajo <=15cm
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

TITULO: El programa “Pasion por el futbol” para mejorar las capacidades fisicas basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B”

de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021.

IEBR : : Comunidad Nativa “Tres Islas”

CAPACIDADES FiSICAS

NUMERO DEPORTISTAS 25

DOCENTE :

OMAR GERSON BEJAR QUISPE

ANO: 2021

CATEGORIA: B

N¢ APELLIDOS Y NOMBRES

FUERZA

RESISTENCIA

VELOCIDAD

FLEXIBILIDAD

PRUEBA

PRUEBA

PRUEBA

PRUEBA

TEST DE FUERZA
CORPORAL

TEST DE BURPEE

TEST “T”

TEST DE FLEXIBILIDAD

4 series 10 repeticiones

1.- Deficiente 2 series 10 repeticiones
2.- Suficiente 3 series 10 repeticiones

4.- Muy bien 5 series 10 repeticiones

5.- Excelente 6 series 10 repeticiones

30 repeticiones
31 — 40 repeticiones
41 — 50 repeticiones

4.- Muy bien = 51 — 60 repeticiones

5.- Excelente = > 60 repeticiones

1.- Deficiente 13 seg
2.- Suficiente 12 seg

3.- Bien 11.5 seg

5.- Excelente 9.5 seg

15cm
34 cm

3.- Medio 27 -23 cm
4.- Bueno 33 -28 cm

1.- Muy bajo <
5.- Excelente >

DERBI PAYABA RACUA

1.- Malo
> [2.- Normal
3.-Bien

EHIESER CANELOS PAYABA

>

WILSON CESAR GUSMAN RACUA

>

X | > | > [2.- Bajo 22 - 16 cm

MELVIN P. PEDRAZA PAYABA

>

VPP WIN|EK

ERICSON USCAMAYTA CUSURICHI

x| X | > || [3.- Bien

X | X | X |X|>§4.- Muy bien 10.5 seg
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6 | GUILLERMO MIRANDA PAYABA X X X

7 | JOSE SMITH GARCIA AGULAR X X X

8 | MARLO JEAN P. CHAPIAMA RACUA X X

9 | ERICK SAMIR OSCAYA RACUA X X

10 | FREDDY ALDAIR MASICANO X X X

11 | ULISER ORLANDO BARNECHEA X X

12 | NEYMAR GONZALES GUIERREZ X X

13 | DARWIN OSCAYA GOMES X

14 | FARID CUSURICHI OSCAYA X X X

15 | ROCA AGUILAS ALAIN J. X X X

16 | ALISON SAIR CHAPIAMA X X X X

17 | GUSTA ANTONIO AGUILERA VILLAR X X X

18 | OSCAR ALBERTO NUBE AGUILAR X X

19 | ANDY ANIZ CAGNA X X

20 | BARBARA CUSURICHI CHAPIAMA X X X X

21 | YAHIANA CANELOS PAYABA X X X X

22 | KESSIA ANEZ CAGNA X X X X

23 | FREDDY FERNANDO HIDALGO X X X
CANAYO

24 | ALDO PAOLO PAYABA RACUA X X X

25 | JUAN CARLOS CAHUANA MONAR X X X

26 | MERI ANABEL CAHUANA MONAR X X X

27

28




Estimado profesional, usted ha sido elegido como Experto en el proceso de evaluacién del instrumento de recojo de informacion
para la investigacion denominada: El programa “Pasion por el Futbol” mejora las capacidades fisicas basicas en los deportistas
de la disciplina de fatbol en la categoria “B” de la comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado — 2021. Razon que se
le alcanza el instrumento para su evaluacion y apreciaciones para cada item del instrumento de investigacion. Agradecemos sus aportes

que permitiran validar el instrumento, siendo un criterio requerido en el proceso de la investigacion.

ANEXO 04
VALIDEZ DE CONTENIDO PARA CADA INSTRUMENTO (Juicio de Experto)
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A continuacion, identifique el item o pregunta y marque con un aspa en la casilla que usted considere conveniente, las categorias

a evaluar son: Redaccidn, claridad, coherencia, pertinencia y de constructo con los indicadores, dimensiones y variable de estudio. En

la casilla de observaciones puede sugerir el cambio 0 mejora a cada item o pregunta.

VARIABLE: CAPACIDADES FiSICAS

Dimensiones / Ttems

CRITERIOS A EVALUAR

Observaciones

S| i 4a 2 el i ind| De ; it
INDICADORES Redaccion| Claridad?| Coherenciaa®l Pertinencia constructo® (si deb_e _ellmlnars? 0
modificarse un item
DIMENSION 1: fuerza | Si | No| Si| No| Si No | Si | No sl no por favor indique)
Fuerza corporal Fuerza explosiva tren
P inferior (Test de Fuerza)
) Observaciones
DIMENSION 2: . . . . (si debe eliminarse o
INIPeADIOlRES Resistencia . St} No | Sif No| Si No Si| No SI| NoO | modificarse un item por

favor indique)

Resistencia anaerdébico

Consumo maximo de
oxigeno (VO2 Max)
Test de burpee
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Di i D Observaciones
Imension: (si debe eliminarse o
INDICADORES Velocidad SI| NO| SI} NO| SI| NO | SI| NO| SI| NO| . dificarse un item por
favor indique)
Aceleracion y
Velocidad de desplazamiento velocidad clinica
maxima (Test T)
Di e/l Observaciones
Imension: (si debe eliminarse o
INDICADORES flexibilidad SI| NO| SI| NO| SI| NO | SI| NO| SI| NO| | iificarse un ftem por
favor indique)
- " Flexion del tronco
Flexibilidad estatico .
(Test de flexibilidad)
ASPECTOS GENERALES SI NO Observaciones
El instrumento contiene instrucciones claras y precisas para responder el cuestionario
Los items permiten el objetivo del logro de la investigacion
Los items estan distribuidos en forma l6gica y secuencial
Los nameros de item son suficientes para recoger la informacion. En caso de ser negativa su
respuesta, sugiera los items a afadir
OPINION DE APLICABILIDAD sl NO Observaciones

Aplicable

Aplicable después de corregir

No aplicable

DATOS PERSONALES DEL JUEZ EVALUADOR

Apellidos y Nombres DNI N°

Especialidad

Grado Académico

Institucion donde labora

Puerto Maldonado 9. de Agosto de 2021.




Firmay post firma

LEYENDA:
1. Redaccion: Los indicadores e items estan redactados considerando los

elementos necesarios.

2.  Claridad: Esta formulado con un lenguaje apropiado. Se entiende sin
dificultad, es conciso, exacto y directo 3. Coherencia: Existe coherencia entre los items,
indicadores, dimensiones y variables 4. Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico

formulado.
5. De constructo: El item contribuye a medir lo que el indicador plantea.

Anexo 4: Validez y confiabilidad de los instrumentos

92
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ANEXO 05

programa (Pasion por el fatbol) Basado en mejorar las capacidades fisicas

basicas en los deportistas de la disciplina de futbol en la categoria “B” de la

comunidad nativa “Tres Islas” de Puerto Maldonado.

PROGRAMA “Pasion por el futbol”

I- DATOS INFORMATIVOS

1.1 Departamento
1.2 Distrito

1.3 Provincia
1.4. Lugar
1.5 Dirigido

1.6 Beneficiarios

1.7 Responsable del proyecto

1.8 Temporalizacion

: Madre de Dios
: Tambopata

: Tambopata
: Comunidad Nativa “Tres Islas” — Puerto Maldonado
: Deportistas de la Comunidad Nativa “ Tres Islas

: 12 a 14 afos

: Omar Gerson Béjar Quispe

: 11 de Octubre hasta 12 de noviembre del 2021

1. JUSTIFICACION:

El presente trabajo quiere ser un aporte al reconocimiento de la importancia del

desarrollo de ciertas capacidades en los deportistas de la Comunidad Nativa “Tres islas “de
12 a 14 afos. Esta investigacion pretende desarrollar un programa a través de las practicas
de entrenamientos que ayuden en la formacion integral de los deportistas.

Esta etapa es donde los deportistas mediante las practicas de entrenamiento y la

socializacion desarrollen mejor sus capacidades lo cual se ha ido perdiendo por los
cambios sociales y culturales. Es por esta razon que el programa “Pasion por el futbol”,
mediante 40 sesiones se evidenciara cambios notables en los deportistas de la Comunidad

Nativa de “Tres Islas”.

Este programa busca mejorar en los deportistas de la Comunidad Nativa de
“Tres Islas”, Debido que en esta etapa es donde se deberia de aprovechar el desarrollo de
las capacidades fisicas basicas, porque es parte del crecimiento y la formacidn integral de

los deportistas.
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Es importante lo indicado por el autor, la préactica de entrenamiento, Es la
estructura

elemental del proceso de organizacion del entrenamiento. Tipo de planificacion que
programa la sesion diaria de entrenamiento. Dicha sesion diaria de entrenamiento tiene las
siguientes partes:

« parte inicial
«  Parte principal o desarrollo

«  Cierre del entrenamiento

Siendo muy prescindible que deben realizar los deportistas en su proceso de

formacién integral. Estas actividades permitiran que como investigadores podamos realizar
diferentes actividades donde los deportistas puedan mejorar el desarrollo de sus
capacidades, asi como la Fuerza, Resistencia, Velocidad y flexibilidad durante la ejecucion
del programa

“Pasion por el futbol”, que es lo que trabajaremos en cada una de las sesiones en busqueda
de lograr nuestros objetivos propuestos.

Con la ejecucion del programa “Pasion por el futbol”, pretendemos
como

investigadores mejorar el desarrollo de las capacidades fisicas basicas en los deportistas y
por ende seguir consolidando su formacion integral y dominar sus movimientos corporales
de una forma sana, asi como a mejorar su relacién y comunicacion con los demas.

I11.- OBJETIVOS:

1: Determinar de qué manera el programa “Pasion por el futbol” mejora la capacidad
fisica basica de la fuerza de los deportistas de 12 a 14 afios en la disciplina
deportiva de futbol de la comunidad nativa Tres Islas de Puerto Maldonado — 2020

2: Determinar de qué manera el programa “Pasion por el futbol” mejora la
capacidad fisica basica de la resistencia de los deportistas de 12 a 14 afios en la
disciplina deportiva de fatbol de la comunidad nativa Tres Islas de Puerto
Maldonado — 2020
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3: Determinar de qué manera el programa “Pasion por el futbol” mejora la
capacidad fisica basica de la velocidad de los deportistas de 12 a 14 afios en la

disciplina deportiva de futbol de la comunidad nativa Tres Islas de Puerto
Maldonado — 2020

4: Determinar de qué manera el programa “Pasion por el ftbol” mejora la
capacidad fisica basica de la flexibilidad de los deportistas de 12 a 14 afios en la

disciplina deportiva de futbol de la comunidad nativa Tres Islas de Puerto
Maldonado — 2020



IV.- ACTIVIDADES Y CRONOGRAMA:

n° sesion de aprendizaje desempenos tiempo responsable recursos/mat.
1 | Mejorando mis capacidades Coordina su cuerpo con
fisicas para un buen rendimiento | seguridad y confianza al fichas.
en el futbol. (flexibilidad) realizar diversos 90 min textos.
movimientos en ' conos
diferentes situaciones y cintas
entornos. escalera biométrica.
2 | Mejorando mis capacidades Coordina su cuerpo con 90 min. platos.
fisicas para un buen rendimiento | seguridad y confianza al pelotas de futbol
en el futbol. (fuerza preventiva) | realizar diversos bastones.
movimientos en silbato.
diferentes situaciones y tablero.
entornos. sogas
3 | Entrenamiento de la fuerza para | Regula su tono muscular, fichas de trabajo
mejorar mi desenvolvimiento en | postura y equilibrio
el terreno de juego. teniendo como referencia
la trayectoria de objetos y
otras personas, y sus
propios desplazamientos 90 min. Responsables del
al realizar habilidades programa. “investigador’
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.
4 | Entrenamiento de la fuerza Regula su tono muscular, 90 min.

resistencia para mejorar mi
desenvolvimiento en el terreno
de juego.

postura y equilibrio
teniendo como referencia
la trayectoria de objetos y
otras personas, y sus




propios desplazamientos
al realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

Entrenamiento de velocidad
para mejorar mi
desenvolvimiento en el terreno
de juego.

Regula su tono muscular,
postura y equilibrio
teniendo como referencia
la trayectoria de objetos y
otras personas, y sus
propios desplazamientos
al realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

Entrenamiento de resistencia
para mejorar mi
desenvolvimiento en el terreno
de juego.

Regula su tono muscular,
postura y equilibrio
teniendo como referencia
la trayectoria de objetos y
otras personas, y sus
propios desplazamientos
al realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.




Entrenamiento mediante
circuitos para mejorar mis
capacidades fisicas

Regula su tono
muscular, postura y
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

Entrenamiento de resistencia y
velocidad con fines estratégicos

Regula su tono muscular,
postura y equilibrio
teniendo como referencia
la trayectoria de objetos y
otras personas, y sus
propios desplazamientos
al realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

Entrenamiento de fuerza'y

flexibilidad con fines estratégicos

Regula su tono muscular,
postura y equilibrio
teniendo como referencia
la trayectoria de objetos y
otras personas, y sus
propios desplazamientos
al realizar habilidades

90 min.




motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas

10

Entrenamiento de
resistencia y conduccion de
baldn durante 12 minutos

Regula su tono
muscular, postura y
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas

90 min.

13

. Entrenamiento de
reaccion y velocidad para

mejorar mi ataque y definicidn en
el terreno de juego

Regula su tono
muscular,  postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.




14

Entrenamiento de los
fundamentos del futbol (pase)

Regula su tono
muscular, postura y
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

15

Entrenamiento de los
fundamentos del futbol
(recepcion de baldn)

Regula su tono
muscular,  postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

16

Entrenamiento de
retencion de balon y defensa al
oponente

Regula su tono
muscular,  postura 'y
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras

90 min.




personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

17 Entrenamiento de 90 min.
velocidad y fuerza en las piernas Regula su tono
para mejorar el ataque y muscular,  postura 'y
definicion en el futbol equilibrio teniendo como

referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

18 Entrenamiento individual

y estratégico de los fundamentos

del futbol

Regula su tono
muscular,  postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,




recreativas, pre
deportivas y deportivas.

19

Reforzamiento del

trabajo individual y estratégico de
los fundamentos del futbol

Regula su tono
muscular, postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y ofras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

20

Encuentro deportivo

como entrenamiento estratégico

Regula su tono
muscular, postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y ofras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

21

Entrenamiento de

errores frecuentes en el terreno

de juego

Regula su tono
muscular, postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria

90 min.




de objetos y ofras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

22

Entrenamiento de
controles de balon

Regula su tono
muscular,  postura 'y
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y ofras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

23

Entrenamiento técnico y

tactico a los porteros

Regula su tono
muscular,  postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,

90 min.




recreativas, pre
deportivas y deportivas.

24

Entrenamiento de resistencia
con el trote urbano

Regula su tono
muscular,  postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

25

Entrenamiento de circuitos para
mejora mi resistencia

Regula su tono
muscular, postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y ofras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

26

Entrenamiento de
cambio de orientacion con el
baldn

Regula su tono
muscular, postura y
equilibrio teniendo como

90 min.




referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y Sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

27

Entrenamiento de fuerzay
resistencia a través de circuitos

Regula su tono
muscular, postura y
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.

28

Entrenamiento de actividades
para mejorar nuestras
capacidades fisicas

Regula su tono
muscular, postura y
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,

90 min.




recreativas, pre
deportivas y deportivas.

29

Mejoramos nuestra resistencia y
velocidad a
través de las actividades ludicas

Regula su tono
muscular,  postura vy
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

30

Encuentro deportivo como
entrenamiento estratégico y
tactico

Regula su tono
muscular, postura y
equilibrio teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos y otras
personas, y sus propios
desplazamientos al
realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.

90 min.




V. PRESUPUESTO

Recursos Costo Monto total
Unitario S/ S/
Copias 0,10 50,00
Terreno de juego 15,00 50,00
Internet 55,00 50,00
Movilidad 10,00 200,00
Indumentarias 0,50 300,00
Empastado 200,00 300,00
Otros 500,00 270,00
Instrumentos 35,00 280,00
deportivos

TOTAL S/.1 500,00

Adquisicion de textos de programas de entrenamiento para la elaboraciéon de las

sesiones de aprendizaje, seran autofinanciados.

Observaciones:

VI.- EVALUACION.

Los resultados de nuestra intervencion del programa dependen de:

Conocimiento profundo de programas de entrenamientos y las

capacidades fisicas.
Seguimiento.
Aplicacion de test.

Ademas, el investigador debe reunir las acciones a desarrollarse como las
capacidades fisicas como la fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad al momento de
realizar las practicas de entrenamiento. La evaluacion del programa se dara al finalizar,

presentando el informe a las instancias pertinentes.

Formador de investigacion Omar Gerson Béjar Quispe

Docente - formador Estudiante



DESARROLLO DE SESIONES DE ENTRENAMIENTOS

SESION DE ENTRENAMIENTO N° 1

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas
CATEGORIA: “B”
RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos
TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA:

11-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"’

TITULO: MEJORANDO MIS CAPACIDADES FISICAS PARA UN BUEN
RENDIMIENTO EN EL FUTBOL. (FLEXIBILIDAD)

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, Regula su tono muscular, | 90
manera autdnoma a través | decir, interioriza su cuerpo en | postura y  equilibrio
de su motricidad estado estatico o en movimiento | teniendo como referencia
en relacion al la trayectoria de objetos y
tiempo, los objetos y demas | otras personas, Yy Ssus
personas de su entorno. propios desplazamientos
al realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodoldgica Grafico Tiempo




PARTE INICIAL:

iniciamos la activacion corporal con . %
desplazamientos suaves hasta que sientas que el . 3 §§
pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado z§ ‘% k %
ligeramente, luego, L

realizamos movilidad de todas las articulaciones
con movimientos circulares, seguidamente,
estiramientos musculares muy suaves de todas las
zonas corporales.

La activacién corporal debe durar de 10 minutos,
aproximadamente.

20 min

o PARTE PRINCIPAL.:
Para el desarrollo:
Realizaremos movimientos leves de flexibilidad sin ningn instrumento solo
utilizando su cuerpo.
luego realizaremos 8 ejercicios de flexibilidad

Torsion de espalda. Sentado en el suelo. Pierna derecha estirada. Dobla la
izquierda y pasala por encima de la derecha. Coloca el brazo izquierdo por
encima de la rodilla flexionada y presiona con el codo para hacer una torsion de
espalda. Siente el estiramiento. Repite al otro lado.

Sentado. Estira la pierna derecha y flexiona la izquierda llevando el pie hacia la
ingle. Mantén el equilibrio. Inclina el cuerpo hacia delante para intentar tocar los
dedos de los pies. Cambia de pierna.

Muslos y cadera. Tumbado boca abajo. Flexiona una pierna y coge el pie con la
mano del mismo lado. Tira de ella todo lo que puedas sin que el muslo se
despegue del suelo. Cambia de pierna.

Mas dificil todavia. Coge el pie por detras y tira de él hasta que llegue a la
cabeza. No bloquees la rodilla de la otra pierna para no quedar en hiperextension
y deja el brazo libre estirado hacia delante para mantener el equilibrio.
Lumbares. Estira una pierna y encoge la otra cogiéndote de la rodilla y tirando
de ella hacia el pecho. La pierna estirada no debe levantarse del suelo. Cambia
de pierna.

Abductores. Sentado en el suelo. Abre las piernas estiradas lo mas que puedas e
inclina el torso hacia delante, sin doblar las rodillas. Estira los brazos e intenta
bajar un poco més.

Zancada en sofa. Una pierna se adelanta, como en las zancadas normales, con
la rodilla en 90 grados y la otra esta estirada hacia atras, pero apoyada en un sofa
o0 en una silla. Es dificil mantener la posicion. Aguanta y cambia de lado.

50 min




El puente. Es una postura de yoga y estira columna, pecho, cuello y hombros.
Boca arriba en el suelo con las rodillas flexionadas. Levanta la pelvis y el torso
hasta los hombros. Estira los hombros hacia abajo para que queden bien apoyados
en el suelo. Mirada al techo y brazos estirados y apoyados en el suelo.

o PARTE FINAL:
Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el

cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir
alimentos

saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

20 min

MATERIALES

conos, balones, materiales convencionales, cronometro, banderines. Etc.

Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 2

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 12-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"’

TITULO: MEJORANDO MIS CAPACIDADES FISICAS PARA UN BUEN
RENDIMIENTO EN EL FUTBOL. (FUERZA PREVENTIVA)

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO

Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula sutono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo en | postura 'y  equilibrio
de su motricidad estado estatico o en movimiento | teniendo como referencia
en relacion al espacio, el | latrayectoria de objetosy
tiempo, los objetos y demas | otras personas, Yy Ssus
personas de su entorno. propios desplazamientos
al realizar habilidades
motrices especificas en
actividades ludicas,
recreativas, pre

deportivas y deportivas.

Secuencia metodoldgica Grafico Tiempo




PARTE INICIAL:

iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el , 3 %
pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado Vi _%‘ i;g
ligeramente, luego, ER

realizamos movilidad de todas las articulaciones
con movimientos circulares, seguidamente,
estiramientos musculares muy suaves de todas las
zonas corporales.

La activacion corporal debe durar de 10 minutos,
aproximadamente.

20 min

o PARTE PRINCIPAL: 50 min
e Parael desarrollo:
e empezaremos con ejercicios leves y moderados con relacién al propoésito
e seguidamente iremos incrementado nuestra intensidad
e todos nos pondremos en posicién de cubito o posicién de abdominales y con el
balén en mano aremos abdominales 5 series de 10, asi mismo daremos varias
variantes
¢ luego todos de pie y aremos sentadillas con el balon en el pecho a una distancia
de 50 metros ida y vuelta.
e en la siguiente variante aremos grupos de 2 y trabajaremos con apoyo del
compafiero, esto consiste en ayudar al compafiero en sus abdominales en sus
pesas, fuerza con barras, sentadillas con peso en movimiento,
e para terminar, realizaremos el juego de la carretilla con fines estratégicos para la
fuerza.
[ J
o PARTE FINAL: 20 min

Para finalizar:

En esta oportunidad, realizamos la recuperacién y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba

Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el




cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir

alimentos

saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,

mejoraras tus ca

acidades fisicas y habilidades.

MATERIALES

conos, balones, materiales convencionales, cronometro, banderines. Etc.

Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 3

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 13-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA PARA MEJORAR MI
DESENVOLVIMIENTO EN EL TERRENO DE JUEGO.

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos




musculares muy suaves de todas las zonas

corporales.

La activacién corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

trabajo de fuerza compensatoria para el fortalecimiento de los masculos de la
cintura pélvica. El equipo se divide en cuatro grupos de 5 jugadores que
efectuaran con el balén medicinal 5 ejercicios distintos sobre una distancia de

20 metros, estableciéndose entre ellos una competicion para dilucidar qué

equipo es el mas rapido
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trabajo de fuerza compensatoria para el fortalecimiento de los masculos

abdominales mas fondo de brazos. Se realizan 30 repeticiones cada ejercicio.

Ideales para la parte final de la sesion

2%

>
N

B

1
- ™
!;: e
g
¥
A

50 min

PARTE FINAL:

Para finalizar:

En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba

20 min




Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales gque te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES conos, pesas, materiales convencionales ,cronometro, banderines.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 4

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 14-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA RESISTENCIA PARA MEJORAR MI
DESENVOLVIMIENTO EN EL TERRENO DE JUEGO.

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos




musculares muy suaves de todas las zonas

corporales.

e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

e trabajo de fuerza resistencia para el fortalecimiento de la musculatura del tren

superior e inferior. El circuito se repite dos veces y cada ejercicio se realiza

durante 30", teniendo 15" para el cambio de posta.
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e trabajo de fuerza compensatoria para el fortalecimiento de los musculos

abdominales. Se realizan 30 repeticiones cada ejercicio por parejas con baldn.

Ideales para la parte final de la sesion.
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50 min




PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

20 min

MATERIALES conos, pesas, materiales convencionales ,cronometro, banderines.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N°5

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 15-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD PARA MEJORAR Ml
DESENVOLVIMIENTO EN EL TERRENO DE JUEGO.

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL: 50 min

e hacer entre 1-3 flexiones, luego burpees y al final terminar con un sprint.

e Searrodillan, boca abajo, sentados sobre las manos (no se debe permitir usar las
manos para levantarse) y que luego hagan un sprint.

e 5toques de pelota y luego sprint.

e Hacer que se pasen el balén, que uno de los jugadores lo controle y por Gltimo
gue ambos terminen con un sprint.

e Hacer que se pasen el balén, que uno de los jugadores lo controle y por Gltimo

que ambos terminen con un sprint

PARTE FINAL: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?



https://www.entrenamiento.com/musculacion/rutinas/tutorial-definitivo-para-hacer-burpees/

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Escalera deportiva, conos, pesas, materiales convencionales ,cronometro,

banderines. etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 6

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 18-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA PARA MEJORAR MI
DESENVOLVIMIENTO EN EL TERRENO DE JUEGO.

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL.: 50 min
e Descripcion del ejercicio:
e Posicién inicial: una pierna al frente ligeramente flexionada en el punto de
inicio, tronco ligeramente inclinado hacia delante.
e Desarrollo:
e Desde la posicion inicial, el evaluado saldra corriendo a una velocidad que
soporte de tal manera que tendré que completar los 2 kilémetros en el menor
tiempo posible. el entrenamiento acabara cuando el deportista logre completar
la distancia marcada, entonces se anota el tiempo en minutos que durd
recorriéndola.
hido, P
PARTE FINAL: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.




MATERIALES

Cronometro. - Una pista de atletismo, o algun terreno plano que pueda
abarcar 2.413 km. - Cinta métrica, se recomienda una mayor o igual a 50

metros. - Silbato.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 7

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 19-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO MEDIANTE CIRCUITOS PARA MEJORAR MIS

CAPACIDADES FISICAS

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en|como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL: 50 min

Descripcion del ejercicio:

Se realiza circuitos estratégicos y extremos para mejorar la capacidad fisica de

los deportistas mejorando su resistencia y velocidad.

e Desarrollo:

e Dentro del campo deportivo realizaremos 4 grupos que realizaran diferentes
ejercicios estratégicos durante un minuto

e Seguidamente los grupos cambiaran de posicidn para dar la variante de los
circuitos, esto mejorara su rendimiento fisico en el terreno de juego.

e El circuito consta de 4 variantes las cuales se cambiaran durante un minuto
realizado por los grupos.

e Se realizaran el circuito en un promedio de 20 minutos y cada ejercicio sera de

un minuto para poder cambiar de posicion

PARTE FINAL: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba




Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales gque te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones —bayas — net-

conos- sogas- escalera deportivas.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 8

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 20-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA'Y VELOCIDAD CON FINES

ESTRATEGICOS

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
La activacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL.: 50 min
Descripcion del ejercicio:
El siguiente entrenamiento se basa en la capacidad de resistir y poner a prueba
su capacidad de velocidad ante obstaculos y problemas fisicos durante 20
minutos.
Desarrollo:
Formaremos la imagen del nimero 8 en el terreno de juego a una distancia de 5
metros cada cono.
Daremos el ejemplo correspondiente para la realizacion de la practica.
En una posicion de partida alta todos los jugadores empezaran con el circuito
formado el nimero ocho.
En cada cono incrementaran los momentos de velocidad, por ejemplo: primero
20% siguiente 50% siguiente 80% durante 15 minutos para finalizar tocaremos
el silbato para iniciar al 100% de su capacidad fisica.
Poco a poco reduciremos la velocidad hasta lograr la caminata de recuperacion
20 min

PARTE FINAL:

Para finalizar:

En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba




Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales gque te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones —bayas — net-

conos- sogas- escalera deportivas.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 9

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 20-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE FUERZA'Y FLEXIBILIDAD

CON FINES ESTRATEGICOS

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodoldgica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL.: 50 min
e Descripcion del ejercicio:
e Realizaremos un circuito de fuerza y flexibilidad con materiales
convencionales para un mejor desempefio en el terreno de juego
e Desarrollo:
e Organizamos grupos de 2 para la realizacion de los ejercicios.
e Pegados de espalda se lograran pasar objetos pesados sin mover los pies,
deberéan hacer 10 repeticiones con sus respectivas repeticiones.
e Segundos ejercicios deberan hacer 10 sentadillas con el objeto pesado luego su
variante serd, las sentadillas con movilidad hasta una distancia favorable.
e Tercer ejercicio haremos abdominales con el peso corporal y con peso
convencional utilizando algunos objetos y con la ayuda de su compafiero
e Cuarto ejercicio realizaremos todos los ejercicios ejecutados pero sin peso con
el fin de lograr la flexibilidad del deportista
PARTE FINAL.: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.




MATERIALES Cronometro. — silbato — materiales convencionales — balones —bayas — net-
conos- sogas- escalera deportivas.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 10

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 21-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA Y CONDUCCION DE BALON
DURANTE 12 MINUTOS

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estidtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . }% g

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

Descripcion del ejercicio:

Los deportistas deberan determinar su marca personal en este ejercicio

resistiendo al trote y conduccién de baldn en un circuito de resistencia

e Desarrollo:

e Todos los deportistas empezaran al mismo tiempo, deberan trotar y conducir el
balon durante 12 minutos en una pista de 50 metros ida y vuelta, el entrenador
contabilizara cada vuelta de los deportistas, a mayores vueltas mejores
resultados

e Seguidamente los deportistas deberan terminar los 12 minutos sin importar la
cantidad de vueltas

e Luego del termino de los 12 minutos se entregaran en una ficha los resultados
de los deportistas y con el numero de vueltas y su nivel de valoracién

50 min

PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

20 min




MATERIALES Cronometro. — silbato — materiales convencionales — balones —bayas — net-
conos- sogas- escalera deportivas.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 11

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 22-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE REACCION Y VELOCIDAD PARA MEJORAR Mi
ATAQUE Y DEFINICION EN EL TERRENO DE JUEGO

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . '3,1%3

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

e Descripcion del ejercicio:

e Para esta sesion realizaremos poco espacio en la cual el deportista se tendra
desenvolver con total velocidad en el menor tiempo posible

e Desarrollo:

e Después del calentamiento trabajaremos de manera individual con dada
deportista para lograr explotar toda su capacidad de velocidad y reaccion
mediante una prueba estratégica

e Seguidamente el deportista debera pasar por tres pruebas del mismo objetivo
competiendo consigo mismo Yy lograr su mejor marca en las pruebas

e Pondremos una pista de 20, 50 y 100 metros por las que el deportista debera
pasar cada una sin bajar su capacidad

e El deportista tendra un limite de tiempo y un méximo

e Los deportistas pondran a prueba su capacidad de velocidad para luego
mejorarla.

e Al término de la ejecucion se mencionara su marca personal y el avance de cada

uno de ellos

A i
A i

200 metros

50 min




PARTE FINAL: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Cinta elastica - Cronometro. — silbato — materiales convencionales — balones

—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 12

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 25-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE LOS FUNDAMENTOS DEL FUTBOL (PASE)

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodoldgica Grafico T
PARTE INICIAL.: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

e

B




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL.: 50 min
e Descripcion del ejercicio:
e Laejecucion de la sesion se trata de hacer 20 pases a su compariero con un
oponente marcando en todo momento tendran 20 segundos para lograrlo
e Desarrollo:
e Trabajaremos con grupos de 3y se designara un marcador para lograr el
gjercicio.
e Primero tendran todo el terreno de juego para logar los pases
e Segundo se reducira el espacio y tiempo para asi lograr presionar a los
jugadores y mejorar su rapidez de juego
e Tercero el deportista debera poner a prueba su precision y resistencia para este
entrenamiento
e Cuarto el entrenamiento se ara de manera simultaneo con todos los grupos de
manera que se tendra mayor control de los deportistas
PARTE FINAL.: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.




MATERIALES Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones
—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 13

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 26-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE LOS FUNDAMENTOS DEL FUTBOL
(RECEPCION DE BALON)

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . }% g

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

e Descripcion del ejercicio:

e Este entrenamiento se realizara de la siguiente manera para lograr el objetivo:
trabajaremos todos los saques y las diferentes formas de saques del futbol

e Desarrollo:

e Organizaremos situaciones de juego y momentos del futbol para llevarlo a la
realidad en el terreno de juego

e Trabajaremos recepcion en un saque de esquina y definicion

e Trabajaremos saque de banda y su forma correcta

e Trabajaremos un saque de centro y su recepcion.

e Trabajaremos saque de meta

e Por ultimo se realizara circuitos de recepcion de balOon de pases largos por aire

y tierra

50 min

PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales gque te perjudiqguen. Con estas recomendaciones,

20 min




mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES

Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones

—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 14

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 27-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE RETENCION DE BALON Y DEFENSA AL

OPONENTE

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . }% g

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
La activacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL.: 50 min
e Descripcion del ejercicio:
e En esta parte de entrenamiento ensefiaremos a los deportistas a centrarse bien
al momento de recibir el balo y defender el baldn para retenerlo con mas tiempo
e Desarrollo:
e Realizaremos situaciones de juego donde el deportista debera de proteger el
bal6n y no ser invadido
e Primero organizaremos grupos de 2 en la cual seran oponentes unos a otros.
Esto consiste en que el jugador debera defender su balon para lograr su
objetivo.
e Seguidamente formaremos situaciones como si estaria en el juego real para
mejorar su confianza en el terreno de juego.
e Pondremos a prueba el desenvolvimiento de los jugadores para defender el
baldn del oponente con diferentes formas de marcacion y faltas que podria
suceder en el juego.
PARTE FINAL: 20 min

Para finalizar:

En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba




Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones

—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 15

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 28-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD Y FUERZA EN LAS PIERNAS

PARA MEJORAR EL ATAQUE Y DEFINICION EN EL FUTBOL

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . }% g

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,

e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
La activacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

Descripcion del ejercicio:

En esta situacién trabajaremos la velocidad y fuerza en las piernas con el Unico
fin de resolver definiciones de gol.

Desarrollo:

Realizaremos situaciones de juego con mayor intensidad y poniendo estrategias
para que el deportista pueda resolver la situacion de juego ante una accion
rapido.
Trabajaremos individualmente con cada deportista para ver su mejoramiento en
cada situacion.

Primero trabajaremos los tiros libres.

Segundo los tiros de esquinas.
Tiros penales

Esta sesidn sera instruida por los docentes para una mejor respuesta del
deportista, toda la etapa de entrenamiento sera estratégica e individual para
mayor eficacia en los propositos.

50 min

PARTE FINAL:

Para finalizar:

20 min




En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales gue te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorardas tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones

—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 16

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 29-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL Y ESTRATEGICO DE LOS
FUNDAMENTOS DEL FUTBOL

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . }% g

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL.: 50 min
e Descripcion del ejercicio:
e Formaremos un solo grupo luego trotaremos alrededor del terreno de juego
e Desarrollo:
e Esta actividad se realizara mientras el grupo esta trotando sin descanso en un
promedio de 20 minutos.
e Después llamaremos a cada deportista segun el listado a pasar por diferentes
situaciones de juego con la ayuda de los entrenadores.
e Cada deportista debera pasar por los trabajos individuales mientras su grupo
trota alrededor del terreno de juego.
e Después de su entrenamiento personalizado debera regresar al grupo de trote si
seguir la secuencia de los demas.
e Una vez pasado todos los deportistas incrementaremos la velocidad al 100%
para finalizar el entrenamiento.
.
PARTE FINAL: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba




Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones

—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 17

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 01-10-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: REFORZAMIENTO DEL TRABAJO INDIVIDUAL Y ESTRATEGICO DE
LOS FUNDAMENTOS DEL FUTBOL

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . }% g

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

e Descripcion del ejercicio:
e Lasesion trata de fortalecer las competencias de los deportistas ante una
situacién similar del futbol

e Desarrollo:

e Ponemos a todo el grupo activo indicandoles que realizaran trabajos de fuerza

en las piernas y brazos con los materiales convencionales

e Luego de la misma manera que la otra sesion realizaremos trabajos individuales

en otro espacio netamente para el deportista

e Trabajaremos las dificultades de cada deportista para que pierda el miedo ante

una situacion de juego y asi lograr su potencial con el balon.
e Todos deberan de para como minimo 2 sesiones personalizados para ir
perdiendo el miedo, asi mismo fortaleceremos con un trote ligero para

complementar el trabajo completo.

50 min

PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,

todo el

20 min




cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias

y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones

—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 18

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 01-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENCUENTRO DEPORTIVO COMO ENTRENAMIENTO ESTRATEGICO

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodoldgica Grafico T
PARTE INICIAL.: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

e

B




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
La activacién corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

Desarrollo:

Pondremos a prueba todo lo aprendido en el transcurso de los entrenamientos
diarios.

Empezaremos guiando al deportista como manejaremos el encuentro deportivo
esto implica las estrategias y métodos de anotar gol rapidamente

El equipo estard formado como estrategia 4,4,2 en el terreno de juego para asi
tener una buena defensa y contratacar al adversario

En el transcurso del partido utilizaremos diferentes estrategias para lograr
anotar gol al adversario para esto debemos conseguir faltas en el campo
oponente para asi obtener tiros libres, tiros de esquinas, penalti etc.

Una vez logrado las faltas por los adversarios aplicaremos las estrategias y
métodos practicados en los entrenamientos

Esto se repetira en todas las situaciones de gol,

Por ultimo debemos mantener la secuencia del partido como un equipo unido y

sin diferencias

50 min

PARTE FINAL:

Para finalizar:

En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba

20 min




Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales gque te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones

—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 19

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 02-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE ERRORES FRECUENTES EN EL TERRENO DE

JUEGO

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . }% g

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
La activacién corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

Desarrollo:

Mediante una reunién aclararemos las dudas de como se sintieron en el
encuentro deportivo y cuéles eran sus mayores temores y errores, ademas
perderles en forma de opinién que nos hace falta para poder ser un equipo con
buenos resultados.

Después de la reunién empezaremos con cada estudiante a repetir sus errores en
el terreno de juego y darles indicaciones de coémo podria mejorar su
desenvolvimiento en el terreno de juego

Asi mismo repetiremos las situaciones de juego en las cuales nos faltaron mas
resultado por parte de los deportistas en los diferentes casos.

Realizaremos tiros libres indirectos y directos.

Tiros de esquinas.

Saques de bandas

Penalti

Saque inicial.

De esta manera aremos tener en claro como se deberia de reanudar el juego ante
tal situacion y estar preparado.

Es importante gque el deportista este en total conocimiento de las reglas de juego
para que asi sepa reaccionar a tal situacion

Por ultimo, el trote de finalizacion para la recuperacion.

50 min




PARTE FINAL: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Barras convencionales , Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales
convencionales — balones —bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas
.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 20

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 02-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE CONTROLES DE BALON

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodoldgica Grafico T
PARTE INICIAL.: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

e

B




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL.: 50 min
e Desarrollo:
e Trote libre: ala orden del profesor, los alumnos trotaran dando 2 pasos seguidos
con cada pie hasta completar 12 pasos y seguiran trotando hasta que el profesor
estime que se ha recuperado esto se repitiera por 5 veces.
e En parejas con un balon, saltar con pies juntos por sobre el baldn hasta
completar 10 veces.
e Enfila, saltar a pies juntos 6 balones dispuestos en hilera con una separacion de
2 pasos cada balén.
e Trabajaremos el dominio del balén con una carrera entre grupos de 4, cada
grupo debera llegar lo méas rapido posible a la meta puesta por el docente.
e Los grupos deberan proponer variantes ante la situacion propuesta. ¢de qué
manera mas podriamos llevar el balon al otro extremo? Y asi complementamos
la sesion de controles de balon.
PARTE FINAL.: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el




cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias

y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Barras convencionales, Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales
convencionales — balones —bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas
.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 21

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 03-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO TECNICO Y TACTICO A LOS PORTEROS

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodoldgica Grafico T
PARTE INICIAL.: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

e

B




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
La activacién corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

Desarrollo:

Formaremos 2 grupos de lanzadores, un grupo se posicionara en el lado
izquierdo y el otro grupo en el lado derecho.

Los porteros deberan estar preparados ante la situacion que se les ponga segun
el juego.

Primero daremos indicaciones a los porteros de como contraatacar al adversario
rapidamente después de una ocasion manifiesta de gol o un ataque prometedor,
para eso practicaremos pases largos con las manos y pases largos con los pies,
asi mismo los grupos lazaran los balones de larga distancia para que el portero
reaccione y seguido de un pase correcto.

Segundo el grupo de la izquierda entrara con un compafiero en la cual atacara
con el fin de anotar gol. El portero debera de buscar la mejor estrategia para
impedir que anoten gol. De igual manera el grupo de la derecha.

Tercero en portero debera explotar ante una situacion de contraataque para eso
debera de tener muy buena reaccién y vison para ver la oportunidad

50 min




e Cuarto. Por ultimo todos los deportistas aran de 2 lanzamientos por tuno en un
penalti asimilando la realidad del juego. Asi mismo daremos las reglas e

indicaciones que se debe dar en un penal y no cometer errores.

PARTE FINAL: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales gque te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Barras convencionales, Cinta elastica - Cronometro. — silbato — materiales
convencionales — balones —bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas
.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 22

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 04-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA CON EL TROTE URBANO

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodoldgica Grafico T
PARTE INICIAL.: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . 3,1% 3

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5

B




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL: 50 min

e Desarrollo:

o Esta actividad es sumamente sencilla lo que se busca es lograr mayor
resistencia en los deportistas

e Todo el grupo trotara por un campo urbano en el aire libre lleno de obstaculos
formadas por la naturaleza y cambio de clima,

e Setrata de lograr los 5 kilometros para lograr con nuestro propdsito de
entrenamiento.

e Después empleado el trote urbano se felicitara a todo el grupo por sus

desempefios en los entrenamiento y por dar el 100 %

PARTE FINAL: 20 min

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Barras convencionales, Cinta elastica - Cronometro. — silbato — materiales
convencionales — balones —bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas

.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 23

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 05-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE CIRCUITOS PARA MEJORA MI RESISTENCIA

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodoldgica Grafico T
PARTE INICIAL.: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,

e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

musculares muy suaves de todas las zonas

corporales.




La activacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

Realizamos la actividad fisica del dia dandoles a conocer a todos los jovenes

lo que se va a realizar.

Se ubican 4 conos en la linea central de la cancha de futbol, asi mismo otros
conos 4 conos a cada esquina de la cancha deportivo.

Los deportistas se ubican en cada estacion de cuatro grupos de 6 jugadores
corren el circuito trazado intercalando una carrera a velocidad de un 75% desde
el cono situado en cada esquina del campo hasta el centro del campo y también
a la vuelta y realizando una carrera al 50% en los laterales del campo hasta la
siguiente posta. cuando el primer equipo llega a la siguiente posta sale el
siguiente grupo y asi sucesivamente.

Asi mismo se realizard una variante incluyendo balones en el ejercicio, corren
el circuito trazado intercalando una carrera a velocidad de 75% desde el cono
situado en cada esquina del campo hasta el centro del campo y también a la

vuelta y realizando una carrera al 50 % en los laterales del campo hasta la

siguiente posta.

50 min




PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

20 min

MATERIALES conos, pesas, materiales convencionales ,cronometro, banderines .etc.

Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 24

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 05-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE CAMBIO DE ORIENTACION CON EL BALON

COMPETENCIA

CAPACIDADES

DESEMPENOS

TIEMPO

Se desenvuelve de
manera auténoma a través

de su motricidad

Comprende su cuerpo, es
decir, interioriza su cuerpo
en estado estatico o en
movimiento en relacion al
espacio, el tiempo, los
objetos y demas personas de

Su entorno.

Regula su tono muscular,
postura y equilibrio teniendo
como referencia la
trayectoria de objetos y otras
personas, y Sus propios
desplazamientos al realizar
habilidades

especificas en actividades

motrices

ludicas, recreativas, pre

deportivas y deportivas.

90

Secuencia metodoldgica

Grafico

PARTE INICIAL:

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

20 min




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

e Sedivide el terreno de juego en 3 zonas dentro de cada zona se sittan 2

jugadores ofensivos y 1 jugador defensivo

e Cada vez que se consiga un cambio de orientacion completo se conseguira un
punto Los defensores deben presionar en su zona a los dos jugadores atacantes
e Luego todos los deportista en grupos de 2 se lanzaran el baldn a una distancia

de 50 metros y correr para el intercambio de posiciones

50 min

PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

20 min




MATERIALES conos, pesas, materiales convencionales ,cronometro, banderines .etc.

Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 25

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)

FECHA: 06-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”

TITULO: ENTRENAMIENTO DE FUERZA Y RESISTENCIA A TRAVES DE

CIRCUITOS
COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . '3,1%3

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

Se Se divide el terreno de juego en 6 estaciones

dentro de cada zona se sitGan 2 participantes

1. En la primera estacion se realizara la flexion y extension de piernas con oposicion.

Uno realizara y el otro le estard apoyando sus brazos en su hombro.

2. En la segunda estacion el compafiero intentara bajar al suelo frente a la oposicion
del otro compariero con la pierna extendida.

3. En latercera estacion se avanzara cargando al comparfiero a unos 5 metros
4. En la cuarta estacion debe saltar por encima del compafiero que estard agachado
5. En la quinta estacion flexion-extension simultanea de las piernas (con oposicion),

con la espalda apoyada al suelo.

6. Resistencia a la carrera con agarre por la cintura el compafiero debera agarrarlo
por la cintura mientras el otro corre.

7. Nos rehidratamos

50 min




PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

20 min

MATERIALES conos, pesas, materiales convencionales ,cronometro, banderines .etc.

Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 26

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 07-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENTRENAMIENTO DE ACTIVIDADES PARA MEJORAR NUESTRAS
CAPACIDADES FISICAS

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

1. colocamos un cono de inicio y a 20m de este otro de tal manera de que cada 20m
colocaremos un cono formando una semicircunferencia haciendo un total de 100m de
la circunferencia donde los estudiantes tendran que ir a una velocidad méaxima de 3/4,
luego tendran que trotar 40m y posteriormente caminar 5m cerrando la
semicircunferencia. (6 repeticiones).

2.Realizamos una variante cuando los alumnos lleguen a los 40m aran un trote hasta
llegar a los 60m, para luego seguir con sus velocidades de 3/4, hasta llegar a los 100m,
donde trotaran 40, para luego caminar 5my volver al trabajo.

Trabajamos laterales donde colocamos un cono en el centro y a una distancia de 10m
colocamos 8 conos alrededor, de tal manera que el estudiante debera ir lateralmente
desde los conos de afuera hacia adentro lo mas rapido posible. (4 repeticiones)

Nos rehidratamos.

50 min

PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

20 min




e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Escalera deportiva conos, pesas, materiales convencionales ,cronometro,

banderines .etc.

Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 27

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 08-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: MEJORAMOS NUESTRA RESISTENCIA'Y VELOCIDAD A
TRAVES DE LAS ACTIVIDADES LUDICAS

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEM
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 mil

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

Descripcion del ejercicio:

Realizaremos un circuito de resistencia y velocidad con materiales
convencionales para un mejor desempefio en el terreno de juego

e Desarrollo:

e colocamos un cono de inicio y a 10 m de este otro para que realice el sprinty a
10 metro otro cono para realizar el trote y el sprint en six sax, luego se coloca
otro cono al otro extremo a 30 metros para que continte con los trotes, de igual
manera realizara trote y sprint. 3 repeticiones

e Realizamos una variante en los conos de los 30 metros lo recorreran
conduciendo los balones de futbol.

¢ luego pasamos al otro ejercicio colocamos al inicio un cono a 10 metros de este

otro en donde tendra que salir con un trote lento, luego realizara un trote rapido

a 20 metros una vez llegado al cono de los 20 metros a 10 realizara de nuevo el

trote lento y al final un trote rapido, lo realizan de dos en dos.( 3 repeticiones

50 mil

PARTE FINAL:

e Para finalizar:

20 mir




En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales gue te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorardas tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones —bayas — net-

conos- sogas- escalera deportivas.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 28

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 09-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: MEJORAMOS NUESTRA FUERZA CON EL BALON MEDICINAL.

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEM
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estdtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodoldgica Grafico T
PARTE INICIAL.: 20 mil

e iniciamos la activacion corporal con

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,

e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

musculares muy suaves de todas las zonas

corporales.




La activacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

Descripcion del ejercicio:

Realizaremos un circuito estrategico
Desarrollo:

.1- Formamos a los estudiantes en una columna, donde tomaran el bal6n
medicinal con las manos y se lo colocaran a la altura de la nuca, y ejecutaran las
sentadillas a un tiempo de 1 % minuto. (5 repeticiones).

2.- Luego realizamos un circuito donde los estudiantes en la posicion de
sentadillas al sonido del silbato se levantaran rapidamente y saltara por las
vallas (4 vallas a una distancia de 2m c/u), para luego llegara a toda velocidad
hasta el cono final. La distancia de todo el recorrido sera de 20m. (5
repeticiones).

3.- También realizamos la variante, donde tendran que saltar con el bal6n
medicinal a la altura de la nuca por las 4 vallas ida y vuelta. (5 repeticiones).
4.- Luego realizamos abdominales para fortalecer el abdomen y tener mayor
resistencia.

5. Nos rehidratamos.

50 mil




PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

20 mir

MATERIALES Cronometro. — silbato — materiales convencionales — balones —bayas — net-

conos- sogas- escalera deportivas.etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe



SESION DE ENTRENAMIENTO N° 29

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 10-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENCUENTRO DEPORTIVO COMO ENTRENAMIENTO ESTRATEGICO Y

TACTICO

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . }% g

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

e Desarrollo:

e Pondremos a prueba todo lo aprendido en el transcurso de los entrenamientos
diarios.

e Empezaremos guiando al deportista como manejaremos el encuentro deportivo
esto implica las estrategias y métodos de anotar gol rapidamente

e El equipo estara formado como estrategia 4,4,2 en el terreno de juego para asi
tener una buena defensa y contratacar al adversario

e En el transcurso del partido utilizaremos diferentes estrategias para lograr
anotar gol al adversario para esto debemos conseguir faltas en el campo
oponente para asi obtener tiros libres, tiros de esquinas, penalti etc.

e Una vez logrado las faltas por los adversarios aplicaremos las estrategias y
métodos practicados en los entrenamientos

e Esto se repetira en todas las situaciones de gol,

e Por ultimo debemos mantener la secuencia del partido como un equipo unido y

sin diferencias

50 min




PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba
Reflexionaremos: ;Como te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales que te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejoraras tus capacidades fisicas y habilidades.

20 min

MATERIALES Cinta elastica - Cronometro. — silbato — materiales convencionales — balones

—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




SESION DE ENTRENAMIENTO N° 30

DATOS GENERALES

LOCALIDAD: Tres Islas

CATEGORIA: “B”

RESPONSABLE: Omar Gerson Béjar Quispe
DURACION: 90 minutos

TECNICA: Explicativa demostrativa
PROGRAMA: (PASION POR EL FUTBOL)
FECHA: 10-11-2021

PROGRAMA “"PASION POR EL FUTBOL"”’

TITULO: ENCUENTRO DEPORTIVO COMO RECREACION Y FINALIZACION DE
NUESTRO ENTRENAMIENTO INTENSIVO

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENOS TIEMPO
Se  desenvuelve  de | Comprende su cuerpo, es | Regula su tono muscular, | 90
manera autonoma a través | decir, interioriza su cuerpo | posturay equilibrio teniendo
de su motricidad en estado estadtico o en | como referencia la
movimiento en relacion al | trayectoria de objetos y otras
espacio, el tiempo, los | personas, y Sus propios
objetos y demas personas de | desplazamientos al realizar
su entorno. habilidades motrices
especificas en actividades
ludicas, recreativas, pre
deportivas y deportivas.
Secuencia metodologica Grafico T
PARTE INICIAL: 20 min
e iniciamos la activacion corporal con . }% g

desplazamientos suaves hasta que sientas que el

pulso (frecuencia cardiaca) se ha acelerado

ligeramente, luego,
e realizamos movilidad de todas las articulaciones con

movimientos circulares, seguidamente, estiramientos

5 )

L




musculares muy suaves de todas las zonas
corporales.
e Laactivacion corporal debe durar de 10 minutos,

aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL:

e Desarrollo:

e Pondremos a prueba todo lo aprendido en el transcurso de los entrenamientos
diarios.

e Empezaremos activos y daremos todo el 20 minuto para poder precionar al
adversario y asi anotar gol como beneficio del equipo y llegar a ganar
confianza.

e Lasiguiente estrategia sera los tiros libres y tiros de esquina, tratar de anotar
goles con toda la practica aprendido.

e El otro método sera buscar las faltas en su area de meta del adversario buscando
un penalti o tiro libre directo para asi tener mas oportunidades de gol.

e Como ultimo recurso sera tratar de jugar en su terreno del adversario
presionando desde el medio campo con todos los jugadores incluido el portero

para asi definir y anotar gol.

50 min

PARTE FINAL:

e Para finalizar:
En esta oportunidad, realizamos la recuperacion y relajacion, de las actividades
realizadas luego de la prueba

20 min




Reflexionaremos: ¢ Cémo te has sentido?

e Hacemos recordar que luego de la actividad fisica debes asearte (de preferencia,
todo el
cuerpo), cambiarte de ropa (limpia), hidratarte bebiendo agua, consumir alimentos
saludables de acuerdo con tus posibilidades, descansar para recuperar energias
y evitar posturas corporales gque te perjudiquen. Con estas recomendaciones,
mejorards tus capacidades fisicas y habilidades.

MATERIALES Cinta elastica - Crondmetro. — silbato — materiales convencionales — balones

—bayas — net- conos- sogas- escalera deportivas .etc.

- Omar Gerson Béjar Quispe




REPORTE FOTOGRAFICO

Equipo de la categoria B en una préactica de futbol en el estadio del IPD
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Confraternezacion con otros programas de invetigacion.







