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Estudiante .
JUAN FERNANDO OTTONIEL PICHIYA BAL

ECTAFIDE
Edificio
Estudiante:

Transcribo a usted el ACUERDO DE DIRECCION NOVENTA Y TRES GUION
DOS MIL ONCE (92-2011), que literalmente dice:

“NOVENTA Y TRES: Se conoci6 el expediente que contiene el informe Final
de -EDC-, titulado "DESARROLLO DE LAS CUALIDADES FISICAS Y
TECNICAS DE LOS ALUMNOS DE LA DIRECCION GENERAL DE
EDUCACION FiSICA EN EL AREA DE FUTBOL" de Ia carrera de Técnico

en Deportes, realizado por:
JUAN FERNANDO OTTONIEL PICHIYA BAL CARNE No. 9718827

El presente trabajo fue asesorado en la parie Técnica por el Licenciado Graco
Adolfo Lopez Anguio, en Ia parte Metodoldgica por el Licenciado Carlos
Humberto Aguilar Mazariegos, y el Revisor Final fue el Licenciado Byron
Ronaldo Gonzalez; M.A. Con base en lo anterior, el Consejo Directivo
AUTORIZA LA IMPRESION del Informe Final para los tramites
correspondientes de graduacion, los que deberan estar de acuerdo con el
instructivo para Elaboracion de Investigacion de Tesis, con fines de graduacién

profesional.”

Alentamente,
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Edificio M-3, 1er nivel ala sur,
Ciudad Universitaria, zona 12.
Teléfonos: 2476-7219 - 2476-0790 al 94
Ext. 1423 - 1465

“ID ¥ ENSENAD A TODOS"

Doctor: .

César Augusto Lambour Lizama

Director

Escuela de Ciencias Psicoldgicas

Centro Universitario Metropolitano —CUM-

Doctor Lambour:

Reciba un cordial saludo de la Coordinacion General de la Escuela de Ciencia y
Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte —ECTAFIDE-.

Por este medio me dirijo a Usted, para informarle que he procedido a la revisiéon del
Informe Final de Experiencia Docente con la Comunidad EDC previo a optar al pregrado de
la carrera de Técnico en Deportes, del estudiante:

Nombre: Juan Fernando Ottoniel Pichiya Bal.
Carné No. 9718827.
Titulado: DESARROLLO DE LAS CUALIDADES FISICAS Y TECNICAS DE LOS

ALUMNOS DE LA DIRECCION GENERAL DE EDUCACION FiSICA EN EL
AREA DE FUTBOL.

Asesor Técnico: Lic. Graco Adolfo Lépez Angulo M.A.
Asesor Metodolégico: Lic. Carlos Humberto Aguilar Mazariegos
Revisor Final: Lic. Byron Ronaldo Gonzalez; M.A.

Por considerar que el trabajo cumple con los requusrtos establecidos por ECTAFIDE,
emito dictamen favorable, para que continte cop amites correspondientes.
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Coordinadora General

Escuela de Ciencia y Tecnologia de la =0 e s aien g“*:{ =
Actividad Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE- S Ay T
. Licenciada de Bolafios:

Cordialmente me dirijo a usted, para informarle que he procedido a la revisiéon del
Informe Final de Experiencia Docente con la Comunidad —EDC-, previo a optar al
pregrado de Técnico en Deportes, de:

Estudiante Juan Fernando Ottoniel Pichiya Bal
Carné 9718827
Tema “DESARROLLO DE LAS CUALIDADES FiISICAS Y

TECNICAS DE LOS ALUMNOS DE LA DIRECCION
GENERAL DE EDUCACION FISICA EN EL AREA DE
FUTBOL”

Por considerar que el trabajo cumple con los requisitos establecidos por
ECTAFIDE- emito Dictamen Favorable, para que continle con los tramites
administrativos respectivos.

Revisor Final

c.c. archivo
/rut
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ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE —ECTAFIDE-

Edificio M-3, 1er. Nivel ala sur,
Ciudad Universitaria, Zona 12 REF. EXT 183210
Tefefax 24439730, 24188000 ext. 1423, 1465 Guatemala 0S8 de abril de 2010

E-mail: ectafide@usac.edu.gt

“ID Y ENSENAD A TODOS"

Licenciado

Erwin Conrado del Valle Saniisteban
Encargado del Area de Exiension

Escuela de Ciencia vy Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporie —ECTAFIDE-
Ciudad Universilaria

Licenciado del Valle:

De la manera mas cordial me dirijo a usied, para comunicarke gue he procedida
a la Asesoria Técnica del Informe Final de Experiencia Docente con ia
Comunidad —EDC- del estudiante Juan Femando Ottoniel Pichiya Bal, carmné
5718827, litulado “DESARROLLOC DE LAS CUALIDADES FISICAS Y
TECNICAS DE LOS ALUMNOS DE LA DIRECCION GENERAL DE
EDUCACION FISICA EN EL AREA DE FUTBOL”, y por considerar gue cumple
con los requisitos establecidos en el Reglamento de Extension, emite dictamen
favorable para que continde con los tramites administratives correspondientes.

Agradeciendo su atencién, me suscribo.

Asesor Tecnico

c.c.archive
Aut
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Edificio M-3, 1er. Nivel ala sur,
Ciudad Universitaria, Zona 12 REF_EXT.130-10

Tefefax 24439730, 24188000 ext. 1423, 1465
Emalk seids@usacodi gt Guatemala 14 de mayo de 2010

*ID Y ENSENAD A TODOS*

Licenciado

Enwin Conrado del Valle Santisteban
Encargado del Area de Extensién

Escuela de Ciencia ¥ Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporie —ECTAFIDE-
Ciudad Universitaria

Licenciad o del Valle:

De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarie que he procedido
a la Asesoria Metodolégica del Infarme Final de Experiencia Docentie con Ia
Comunidad —EDC- de!l estudiante Juan Fernando Cttoniel Pichiyé_Bal, carne
9718827, titulado ‘DESARROLLO DE LAS CUALIDADES FISICAS Y
TéCNICAS_ DE LOS ALUMNOS DE LA DIRECCION GENERAL DE
EDUCACION FISICA EN EL AREA DE FUTBOL”, y por considerar gue cumple
con los requisitos establecidos en el Reglamento de Extensidon, emito dictamen
favorable para gque continde con los framites administratives correspondientes.

Agradeciendo su alencion, me suscribo.

Licenciado Carlos
Asesor i
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Req.8387-2005

ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
CENTRO UNIVERSITARIO METROPOLITANO -CUM-

9a. Avenida 9-45, Zona 11 Edificio “A” CODIPs. 1090-200%

TEL.: 2485-1910 FAX: 2485-1913 y 14

e mail: usacpsic @usac.edu.gt De Aprobacion de Provecto de EDC

02 de junio de 2010

Reposiciéon
Estudiante
Juan Fernando Ottoniel Pichiya Bal
ECTAFIDE
Edificio

Estudiante Pichiya Bal:

Transcribo a usted el Punto VIGESIMO (20°) del Acta TREINTA Y SIETE GUION DOS
MIL CINCO (27-2005) de la sesion celebrada por el Consejo Directivo el 17 de junio de
2005, que literalmente dice:

“VIGESIMQO: E! Consejo Directivo conocid el expediente que contiene el Protocolo de
Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, titulado: “DESARROLLO DE LAS
CUALIDADES FISICAS Y TECNICAS DE LOS ALUMNOS DE LA DIRECCION
GENERAL DE EDUCACION FISICA EN EL AREA DE FUTBOL”, de la Carrera:

Técnico en Deportes, presentado por:

JUAN FERNANDO OTTONIEL PICHIYA BAL CARNE No. 9718827

El Consejo Directivo considerando que el proyecto en referencia satisface los requisitos
metodoldgicos exigidos por la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y
el Deporte -ECTAFIDE-, resuelve APROBAR SU REALIZACION en esta capital y
nombrar como asesor Técnico al Licenciado Graco Adolfo Lopez Angulo y como
Asesor Metodolégico al Licenciado Carlos Humberto Aguilar Mazariegos.”

Atentamente, " QENCIAS o
“ID Y ENSE TOROS" & N
= TONSEO  §
W DIRECTIVO =
M 2 g
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Guatemala 20 de Mayo de 2010

Licda. Mercedes de Bolafos
Coordinadora General

Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte —ECTAFIDE-

Atentamente nos dirigimos a usted para informarle que segun consta en nuestros
archivos el sefior Juan Fernando Ottoniel Pichiya Bal, le fue autorizada la Practica
Docente con la Comunidad —EDC- la cual realizé del 9 de febrero al 17 de Septiembre
de 2004, con el tema: “Desarrollo de las Cualidades Fisicas y Técnicas de los Alumnos
de la Direccion General de Educacion Fisica en el Area de Futbol”, dicha experiencia
fue realizada con alumnos de la Escuela de Iniciacion Deportiva, bajo la supervision del
Profesor Ernesto Milian, quien fungié como encargado de la Escuela de Iniciacion
Deportiva de Zona 11.

Sin otro particular nos despedimos de usted.

Atentamente,

Figs Augusto
Escuelas
DIGEF




PADRINO DE GRADUACION

GRACO ADOLFO LOPEZ ANGULO

LICENCIADO EN EDUCACION FiSICA, DEPORTE
Y RECREACION

COLEGIADO 5340



ACTO QUE DEDICO:

A DIOS
Por darme la oportunidad de vivir.

A Ml MADRE:
Angela Bal Sotz, que con su trabajo digno ha demostrado cuanto
amor tiene.

A MI PADRE:

Adan Pichiya Tuyuc, por su sabiduria, amor, comprension y
apoyo que me ha brindado siempre. Quien me ha ensefado a
vivir.

A MI ESPOSA:
Elza Elvira, por quererme y confiar en mi.

A MIS HERMANOS:
Edgar, Sheny, Gilma, Julio, Selvin, Alex y Lilian, por su compaiiia
en mi niflez y juventud.

A MIS SOBRINOS:
Con mucho amor.

A LA FAMILIA:
Sotz Bal, en especial a mi tio Rigoberto (Q.E.P.D.) por su apoyo
incondicional.

A MIS AMIGOS:

Roberto Orozco, iIsis Canel, Elena Perén, Judith Estrada, Angélica
de Paiz, Ligia Galindo, Rudy Cumez, Edwin Sotz, Sergio Chex,
Baudilio, Francisco Pichiya y Vinicio Bal que con el tiempo han
demostrado ser personas muy especiales.

Y UN AGRADECIMIENTO ESPECIAL A:
Ernesto Milian, por ser un maestro ejemplar.

Siempre tendré un sentimiento de gratitud para todos
los que me ayudaron, Mil gracias!



1. MARCO CONCEPTUAL

1.1 ANTECEDENTES

Uno de los principios de la Ley Nacional para el deporte y la Recreacién (decreto
76-97) es la que todo individuo tiene derecho a la practica de la educacion fisica,
la recreacion fisica y el deporte, dicho decreto marca un antecedente histérico
para la cultura fisica de Guatemala, después de la autonomia del deporte,
estableciendo parametros especificos para cada institucion que integra el sistema
nacional del deporte en nuestro pais, es asi como en el articulo 7 inciso a. dice: El
sistema de educacion fisica, (representado por la Direccion General de Educaciéon
Fisica) persigue como objetivo interinstitucional de caracter general, lograr desde
su ambito escolar la iniciaciéon y formaciéon de la actividad fisica, sistematica como
parte de la cultura general de la sociedad, en érdenes de actividad fisica desarrollo
fisico y mejora de los niveles de salud en funcién de una elevacion de la calidad
de vida, Asi como se integra con las modalidades de deporte y recreacion fisica
escolar en el ambito extracurricular.’

Es asi como la Experiencia Docente con la Comunidad se realizé en el campo del
Instituto Nacional de la Juventud, en el programa de iniciacion deportiva, del area
extracurricular de la Direccibn General de Educacién Fisica, dicho espacio
pertenece a esta instituciobn por incorporacion en el articulo 47 de la ley del
deporte, donde menciona que los Institutos Nacionaies de la Juventud de los
departamentos de Guatemala y Alta Verapaz, los que se transformaran en
Institutos de la Juventud y Deporte —INJUD-, teniendo como finalidad la
promocion, implementacion y ejecucion de programas de practica y preparacion
deportiva dirigido a jovenes guatemaltecos. En el afio 2004 las cedes de las
escuelas de iniciacion deportiva a nivel metropolitano se encontraban en DIGEF
zona 11, Piscina Olimpica Zona 4, Gimnasio 7 de Diciembre, Campo Marte y
Estadio Cementos Progreso.

Actualmente existen 27 sedes de Escuelas de Iniciacién deportiva, una en cada
departamento con excepcion de Quetzaltenango que tiene dos sedes, una en la
cabecera y otra en Coatepeque y en el departamento de Guatemala con cinco
sedes: El Amparol zona 7, Estadio Cementos Progreso, Gimnasio 7 de
Diciembre, Piscina Olimpica Zona 4 y DIGEF Zona 11, los deportes que se
practican son fiitbol, baloncesto, voleibol, ajedrez, tenis de mesa, atletismo, soft y
beisbol, entre otras disciplinas.

La mayoria de alumnos son de escasos recursos, interesados internamente en
ocupar su tiempo libre y canalizar su energia en actividades deportivas.
Considerando la etapa de adolescencia es una de las mas labiles de la vida de la
persona, se desarrollo la Experiencia Docente con la Comunidad para atender a
dichos adolescentes, partiendo que existen pocos programas y espacios que
en nuestro contexto nacional, para atender a dichas personas de formay

'Decreto No 76-97, Ley Nacional para el Desarrollo de ia Cultura Fisica y el Deporte.
1



sistematica, también para contrarrestar las influencias negativas que la sociedad
ofrece como la drogadiccion, alcoholismo, delincuencia y sedentarismo adecuada

La Experiencia Docente con la Comunidad se realizé con la participacion de 21
adolecentes todos de género masculino inscritos voluntariamente la mayoria de
ellos cursantes del nivel basico.

1.2 JUSTIFICACION

La falta de cobertura a nivel nacional, en personal, lugar adecuado e
implementacion para la practica deportiva a dificuitado la participaciéon de nifios,
adolecentes y jovenes a desarrollar sus cualidades fisicas y técnicas en el futbol,
considerando la naturaleza de este deporte que es la mas llamativa y popular en
la cultura guatemalteca, aprovechando esta ventaja, es importante utilizario como
medio pedagdégico para el desarrollo de la persona en lo fisico, mental y
espiritualmente, que tanta falta hace a nuestros adolescentes de hoy y sean de
provecho en la sociedad en un futuro no muy lejano.

En todo momento se aprovecharon Ilas instalaciones de la Direccién General de
Educacion Fisica especificamente el campo de futbol para realizar el programa de
la Experiencia Docente con la comunidad, invitando a los adolecentes de 12 a 17
afos los cuales asistieron voluntariamente utilizando su tiempo libre después de
recibir sus clases académicas en [a mafiana abarcando asi un espacio donde
ellos puedan canalizar sus energias y desarrollarse de forma integral.

El programa abarco el desarrollo de las cualidades fisicas y técnicas, tomando
como base las caracteristicas fisicas morfolégicas y psicolégicas de los
adolecentes como su espiritu critico, su capacidad de liderazgo y sus valores, en
base a esto se disenio el programa, aplicando una metodologia acorde a sus
caracteristicas, las evaluaciones que se realizaron fueron un parametro de
motivaciéon a para mejorarias cada vez mas.

1.3 DEFINCION DEL PROBLEMA

Los espacios reducidos para el juego, donde el adolescente pueda canalizar
adecuadamente su tiempo libre, las horas que pasa sentado en la escuela, colegio
o instituto, adoptando una actitud sedentaria, vulnerables a factores que puedan
danar su vida como las drogas y las maras; la television, la computadora y otros
aparatos electronicos que sin duda nos dan una ayuda en actividades para el
desarrollo intelectual pero atentan contra la salud fisica, mental y social, de los
adolecentes.



Con este programa, a través del futbol se desarrollaron actividades para que el
adolescente tome conciencia de los beneficios que nos da la practica deportiva,
asi como para que lo adopte como habito de vida.

El trabajo se desarrolio en base a dos aspectos: preparacion fisica y preparacion
técnica,
1.3ALCANCES Y LIMITES
Los alcances fueron el desarrollo significativo en los aspectos:
e Fisicos: aumento de la fuerza, general y especifica, mayor resistencia y
velocidad.
e Técnicos: precision en los pases y tiro, mejor coordinacién en la

conduccion.
e Sociales: confianza y cooperacién en el grupo.

Limitantes de la practica: en los dias de lluvia todos los grupos se concentraban
en el gimnasio, reduciendo el espacio para trabajar.

1.4.1 AMBITO GEOGRAFICO
32 Calle 9-10 Zona 11, Colonia Granai 1, en la ciudad capital de Guatemala.
1.4.2 AMBITO INSTITUCIONAL

Ministerio de Educacion.
Direccién General de Educacion Fisica. —DIGEF-

1.4.3 AMBITO POBLACIONAL
Alumnos de la escuela de iniciacion deportiva, del area extracurricular de la

Direccién General de Educacion Fisica.

1.4.4 AMBITO TEMPORAL

Del 9 de febrero al 17 de septiembre 2004



2. MARCO METODOLOGICO

2.1 OBJETIVOS
2.1.1 OBJETIVOS GENERALES

e Concientizar la importancia de la practica deportiva para el mejoramiento de
la salud fisica.

e Contribuir al desarrollo fisico, mental, emocional y espiritual.

e Aplicar los conocimientos adquiridos en la carrera de Técnico en Deportes.

2.1.2 OBJETIVOS ESPECIFIiCOS

e Aumentar la fuerza del tren inferior para desplazarse segun las exigencias
del juego.

e Ejecutar correctamente los gestos técnicos del futbol en el terreno de
juego.

e Dominar correctamente el balén de forma individual y colectivamente en
casos reales de juego.

2.2POBLACION

Los alumnos que participaron en este programa fueron 21 adolecentes de sexo
masculino, de diferentes centros educativos publicos y privados que estudian en
jornada matutina ubicados en la zona 11, la mayoria de ellos provenientes del
Instituto Tezulutlan, a un costado de la Direccion General de Educacion Fisica

2.3FUENTE DE INFORMACION

Biblioteca Ectafide

Biblioteca Central de la Universidad de San Carlos de Guatemala
Biblioteca personal

Los alumnos que participaron en el programa.

2.4 RECOLECCION DE LA INFORMACION

Los datos obtenidos fueron recopilados a través de la aplicacion de diferentes
pruebas, midiendo la capacidad fisica y técnica del alumno.



La primera evaluacion fue en la semana 1 y 2; del 9 al 16 de febrero, durante el
periodo de preparacion general.

La segunda evaluacion fue en la semana 14 y 15; del 17 al 24 de mayo,
durante la etapa de preparaciéon especial.

La tercera evaluacion fue en la semana 24 y 25; del 26 de junio al 2 de agosto,
durante el periodo competitivo.

En cada una de las evaluaciones se utilizaron parametros establecidos para
indicar a que nivel esta el alumno.

2. 5 TRATAMIENTO DE LA INFORMACION

Las evaluaciones a través de los diversos test sirvieron para controlar el
proceso de la asimilacion del aprendizaje sobre la ensefianza de los aspectos
técnicos y fisicos, asi como para motivar a los estudiantes sobre su progreso
de rendimiento.

Los resultados de las evaluaciones fueron comparados para tener un

seguimiento de cada estudiante, los cuales manifestaron un aumento
progresivo en cada una de ellas, tanto en lo fisico como en lo técnico.



3. MARCO OPERATIVO

3.1 RECOLECCION DE DATOS

La recopilacién de resultados se llevdé a cabo mediante la realizacion de test
de condicion fisica y técnica, comparando cada resultado.

Se realizaron cinco pruebas fisicas y tres pruebas técnicas.

PRUEBAS FISICAS

Primera: Semana 1, del 9 al 13 febrero
Segunda: Semana 14, 17 al 21 de mayo
Tercera: Semana 24, 26 al 30 de julio

Pruebas evaluadas:

Carrera de la milla (1,609)

Consiste en medir la maxima capacidad funcional del sistema
cardiovascular respiratorio.

Ejecucion: se instruye a los deportistas para que corran la milla en la forma
mas rapida posible. La carrera se inicia a la sefal de “listos” — “ya” vy
finaliza cuando los corredores pasan por la linea de meta. Material e
instalaciones: cronémetro, silbato, pista.

Abdominales en 1 minuto

La prueba consisti6 en medir la fuerza resistencia de los musculos lumbo
abdominales. Ejecucion: el deportista se acuesta sobre la espalda, con las
piernas flexionadas, los pies de planta sobre el suelo y los brazos cruzados
sobre el pecho con las manos en los hombros. Un compafero sujeta
firmemente los pies contra el suelo, que estaran de 30 a 45 cms. de los
glateos evitando que se despeguen del mismo. A la sefal, el evaluado se
sienta y toca con sus codos los muslos, inmediatamente retorna ala
posicion inicial y continua repitiendo el ejercicio hasta que el examinador le
diga “alto”, justamente un minuto después de haber sido iniciado.

Material: una colchoneta y cronémetro. Anotacién: se anota el total de
repeticiones realizadas correctamente.



e Prueba de 40 metros

El objetivo de este test es medir la velocidad de desplazamiento vy
velocidad de reaccion. Material e instalaciones: pista de 40 metros y
sefalizaciones, cronémetro. Desarrollo: posicion de pie, tras oir una senal
acustica, recorrer 40 metros lo mas rapidamente posible cada testado tiene
dos intentos en estado de recuperaciéon total, de los cuales se anota el
mejor tiempo.

e Flexién anterior del tronco

Consiste en medir la flexibilidad y elasticidad de los musculos de la espalda
baja y los isquiotibiales. Desarrollo: el alumno se sienta con las rodillas
extendidas, se coloca un banco a la altura de los pies, el cual tiene la
mediciones en centimetros, (positivo + y negativo -) debe inclinarse hacia
adelante para medir hasta donde pueda llegar, esto medira cual es la
flexibilidad del tronco.

e Fondos (despechadas)

Mide la fuerza- resistencia de los musculos extensores de los brazos y de
los que integran el cinturon escapulo humeral. Desarrollo: Consiste en
apoyar las palmas de las manos con las piernas y los brazos extendidos de
cubito ventral, seguidamente se flexionan los brazos hasta que el pecho
toque el suelo, posteriormente se regresa a la posicion inicial. Se contara el
numero de repeticiones que pueda realizar en un minuto.

PRUEBAS TECNICAS

Primera: Semana 2, del 16 al 20 febrero
Segunda: Semana 15, 24 al 28 de mayo
Tercera: Semana 25, 2 al 6 de agosto

Pruebas evaluadas:
e Test de conduccion

Mide la destreza del alumno para conducir el baléon rapidamente en linea
recta, en curva y con cambio de direccion. Materiales: Balones oficiales,
circulo de centro del terreno, 5 banderolas de 1.50 metros de altura y
cronometro. Ejecucién: El alumno se sitia en el lugar de partida con el
balén en el suelo. A la sefal del examinador de “listos” — “ya” conduce el
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balén hacia el centro del circulo, da la vuelta a la banderola alli colocada
(1), regresa a la linea de partida pasando por detras de la banderola (2)
para iniciar la vuelta al circulo. Rodea la banderola (3) por el lado exterior y
se dirige a la (1) para hacer lo mismo, regresando a la (3) para reiniciar la
vuelta al circulo. Asi continda hasta que concluye el ejercicio al detener el
balén (con uno o ambos pies) pasada la linea media del circulo, después de
darle la vuelta completa.

Reglas:

No se puede tocar el baléon con las manos, ni tirar una banderola, ni tocar
con el balén la linea del circulo cuando se conduce alrededor de este.
Cada infraccion se sanciona afnadiendo 2 segundos al tiempo total.

Si el balon es conducido por delante de la banderola (lado interior) se anula
el intento.

El cronometro se pone en marcha cuando el jugador golpea el balén por
primera vez y se detiene cuando completa la vuelta y para el balén después
de pasar la linea media.

Se conceden dos intentos con algun descanso entre elios después de una
breve practica.

Anotacion: Se anota los dos intentos en segundos y décimas,
acreditandose el mejor de los dos.

Test de auto pase y tiro

Consiste en medir la destreza del alumno para controlar y tirar a meta un
balén desde una distancia entre 16.50 y 18.50 metros. Material: Balones
oficiales y una porteria dividida en 3 partes de 2.44 metros cada una por
cuerdas que se fijan al poste superior y quedan extendidas verticalmente
por algun peso que se lleva hasta el suelo. Ejecucion: El alumno de un solo
golpe envia el balén hacia la zona de tiro, corriendo tras el para tirar a meta
desde dentro de la referida zona de tiro.

Reglas:
1. Se cuenta como intento pero no se concede punto alguno si el balén:

Es chutado fuera de la zona de tiro.

Se para antes de la zona de tiro.

Se le golpea mas de una vez para que alcance la zona de tiro.

Es detenido por el jugador en la zona de tiro, para chutarlo después.

2. Se permite un tiro de practica con cada pierna.
8



3. Se conceden 5 tiros con cada pierna.

Anotacion: La anotacion es el total de puntos alcanzados segtn la forma de
entrada del balén a meta:

5 puntos por cada tiro directo entre los extremos.

3 puntos por cada tiro que después de botar en el suelo entre los extremos.
2 puntos por cada tiro directo que entre por el centro.

1 punto por cada tiro que después de botar en el suelo entre por el centro

e Testde pase

La prueba consiste en tocar el balén contra una pared en alternancia
estrictamente con el borde interior del pie derecho y el pie izquierdo sin
perder el control, del rebote del balén, durante 30 segundos, tienen dos
oportunidades.

3.2 TRABAJO DE CAMPO

El trabajo de campo se realizé en las instalaciones de la DIRECCION GENERAL
DE EDUCACION FISICA —DIGEF- ubicado en la 32 calle 9-10 zona 11 Colonia
Granai 1. Ciudad de Guatemala. En horarios de 13:00 a 17:00 horas los dias
lunes y de 15:00 a 17: horas los dias martes, jueves y viernes. Del 9 de febrero al
17 de septiembre del afno 2004, con un grupo de 21 estudiantes todos de genero
masculino de nivel basico, provenientes de diversos institutos y colegios de la
Ciudad Capital.



4. MARCO TEORICO

Historia del fiitbol?

El fatbol fue jugado por primera vez en Egipto, como parte de un rito por la
fertilidad, durante el Siglo Il antes de Cristo. La pelota de cuero fue inventada por
los chinos en el Siglo IV antes de Cristo. Los chinos rellenaban estas pelotas con
cerdas. Esto surgié, cuando uno de los cinco grandes gobernantes de China en la
antigiiedad, Fu-Hi, apasionado inventor, apelmasé varias raices duras hasta
formar una masa esférica a la que recubrié con pedazos de cuero crudo. Acababa
de inventar la pelota. Lo primero que se hizo con ella fue sencillamente jugar a
pasaria de mano en mano. No la utilizaron en campeonatos.

En la edad media hubo muchos caballeros obsesionados por los juegos con
pelota, entre ellos Ricardo Corazén de Ledn, quien liegé a proponer al caudillo
musulman Saladino, que dirimieran sus cuestiones sobre la propiedad de
Jerusalem con un partido de pelota. Los Hindues, los persas y los egipcios
adoptaron este elemento para sus juegos, utilizandolo en una especie de handball
o balonmano. Cuando llega a Grecia, es llamada esfaira (esfera). Los romanos la
comienzan a denominar con el nombre de "pila" que con el tiempo se
transformaria en pilotta, evolucionando el término a la denominacién actual.

Los griegos y los romanos practicaron el futbol, y estos ultimos los llevaron a las
islas britanicas. El juego se convirti6 en deporte nacional inglés, y a principios del
Siglo XIX dio origen al rugby. El fitbol moderno tuvo su origen en Inglaterra en el
Siglo XIX. Pero su nacimiento es muy anterior, puesto que los juegos de pelota
practicados con el pie se jugaban en numerosos pueblos de la antigiiedad. El
Harpastum romano es el antecedente del futbol moderno, y se inspiré en un juego
griego que utilizaba una vejiga de buey como pelota. Los romanos, en época del
imperio, llevaron a Britania este juego, donde -segun datos legendarios- se
practicaba una especie de futbol nativo.

Durante la edad media el futbol fue prohibido por su caracter violento, y recién en
1848 aparecid el primer reglamento de Cambridge, destinado a unificar las
distintas reglas que se utilizaban. En 1863 se crearon nuevas reglas y el fiitbol se
separd definitivamente del rugby. EIl 21 de mayo de 1904 se funda la FIFA
(Federacion Internacional del Futbol Asociado) y por primera vez se establecen
reglas mundiales.

Datos histéricos del futbol en Guatemala®

El primer equipo de futbol en Guatemala se cre6 en 1902, siendo asi, los azules y
los blancos.

2Historia del fatbol. www.educar.org

*Seleccion de futbol de Guatemala. Wikipedia, la enciclopedia libre.mht
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Se da también un rapido aumento de estatura, incremento en el peso, aparicion de
caracteres sexuales secundarios; en las mujeres: senos, caderas, etc. En los
varones: Mayor desarrollo muscular, fuerza fisica, aumenta el ancho de Ia
espalda, cambio de voz, pilosidad en el rostro, etc.

Desarrolio cognoscitivo:

No confunde lo real con lo imaginario y por tanto puede imaginar lo que
podria ser.

Usa con mayor facilidad los procedimientos légicos: analisis, sintesis...
Descubre el juego del pensamiento.

Desarrollo su espiritu critico.

Discute para probar su capacidad y la seguridad del adulto.

En ocasiones es fantasioso, pero con poca frecuencia. Hay una proyeccion
de si en el porvenir; pero también a veces evade lo real.

Desarrollo tendencial:

Tiene necesidad de seguridad pero a la vez una necesidad de
independencia de sus padres.

Esto hace que despierte la necesidad de libertad, de ser independiente y
libre; para ello emplea la desobediencia como una necesidad.

Desarrollo afectivo:

Gran intensidad de emociones y sentimientos. ®

Hay desproporcion entre el sentimiento y su expresion.

Las manifestaciones externas son poco controladas y se traducen en tics
nerviosos, muecas, refunfufios, gestos bruscos, gritos extemporaneos.
Pasa con facilidad de la agresividad a la timidez.

Desarrollo social: ©

Creciente emancipacion de los padres.

Busca la independencia pero a la vez busca proteccién en ellos.

Se da mutua falta de comprensién (con sus padres)

Tiene necesidad de valorarse, de afirmarse, de afiliaciobn y de sentirse
aceptado y reconocido por los de su entorno.

Su principal interés son las diversiones, el deporte, etc.

® Beneficios de indole social en el futbol. (2001). www.psicologia-online.com

S MORENO GONZALEZ, ALBERTO. (2001)Beneficios de la practica del futbol. www.fmf.com.mx
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Desarrollo sexual:

« Tendencia a la separacion entre chicos y chicas.
« Gran curiosidad por todo lo relacionado con la sexualidad

Desarrollo social:

Va pasando de la heteronomia a la autonomia.

e Aqui influye mucho la moral de la familia como testimonio. Asi el
adolescente sera capaz de:

« Fijar metas y objetivos propios.

« Organizar su actividad en conformidad con sus proyectos.
Organizar mejor y eficientemente su tiempo libre.

Estadios y caracteristicas importantes en la enseifanza aprendizaje en la
adolescencia:’

Todo entrenador debera tener presente en el momento de seleccionar la técnica
metodologica los siguientes pasos:

1- Métodos y procedimientos activos y variados basados en la psicologa del
alumno.

2- Utilizar tantos métodos le sea posible, asegurando con ello la variedad y
motivacion en el trabajo, la variacion esta directamente relacionada con las
caracteristicas de: Los alumnos, los materiales, instalaciones y objetivos que
se persiguen.

3- Todo método debe guardar directa relacion con los contenidos.

4- Todo meétodo debe asignar una gran importancia a la experiencia que viva el
alumno con relacién a los contenidos.

5- Los alumnos deben participar en la técnica metodolégica (alumnos auxiliares,
trabajos grupales, etc.).

De acuerdo a lo anterior, podemos definir la técnica metodolégica como el
conjunto de medios abstractos y concretos de los que se vale el entrenador para
materializar la ensefianza aprendizaje.

Es de suma importancia que todo entrenador conozca y aprecie los principios
basicos que deben ser utilizados como base del trabajo a realizar, estos principios
son:

1-Conocer a los jovenes (cognitivo-motriz y afectivo).

2-Grado psicolégico del esfuerzo (principio de sobreesfuerzo).

3-Dosificaciéon del esfuerzo (adaptaciéon a posibilidades individuales).

4-Primacia del entrenamiento general (entrenamiento general).

“PILA TELENA AUGUSTO. (1988). Didactica de la educacién fisica y los deportes. San José, Costa Rica:
Editorial Olimpia S.A.
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5-Importancia de las actividades al aire libre (aire libre).
6-La motivacion del ejercicio (motivacion ludica y deportiva).
7-La accién educativa del grupo e influencia en el medio social (socializacién).

En la mayoria de los casos, los esfuerzos pedidos al joven no tienen en cuenta de
forma rigurosa sus caracteristicas individuales y se fundamentan mucho mas en
una psicologia del adulto adaptada al joven que al conocimiento del mismo.

El criterio mas utilizado para determinar lo que un joven es capaz de hacer es su
edad cronolégica, lo cual es lo mas facil aun cuando no lo mas eficaz, pues de
forma general el joven reacciona mucho mas en funcién de su desarrollo
fisiologico que de su edad cronolégica. Esto conviene ser tenido en cuenta por los
entrenadores.

En los estudios realizados durante los ultimos afos sobre el crecimiento se
observa que este se realiza mas precozmente y que, asimismo, termina antes, de
forma que hoy en dia es dificil ver un joven de 18 afios o una chica de 16 crecer 2
0 3 centimetros mas, este crecimiento temprano supone, ademas, alcanzar
valores antropomeétricos (especialmente talla y peso) superiores a los de 40 6 50
anos. Esta precocidad en el crecimiento conlleva también a una madures funcional
mas temprana. Esta precocidad morfofuncional se atribuye principalmente, a
factores genéticos y ambientales considerandose en estos ultimos, una mejor
alimentacion, influencias climaticas, profilaxis medica, mejor higiene, actividades
fisicas con fines educativos, y ala mayor libertad que hoy goza el hombre, incluida
la sexual.

Los crecimientos estructurales y ponderables de la talla y el peso son los que han
dado lugar a un mayor nimero de investigaciones.

La talla. Existen jovenes que crecen mas rapidamente que otros, pero el hecho de
ser mas pequefos que la media en una edad dada, no significa que su talla adulta
sea también inferior a la media. Los nifos que aumentan lentamente tienen, en
general un tiempo de crecimiento mas largo lo que les permite alcanzar una talla
relativamente normal. En estos casos es conveniente remitir sea los padres y
conocer si son bajos, medios o altos, ya que el factor genético, esta intimamente
vinculado a la evolucién de la talla y otros caracteres tipologicos.

Por gran numero de razones (mala nutricion, enfermedad, problemas afectivos,
alteraciones hormonales, etc.) el crecimiento de un nifio puede retrasarse, pero, si
las condiciones se hacen normales se asisten a un fenébmeno de recuperacién con
una aceleracién del crecimiento llegado a superar el retraso a condicion de que
no hubiera sido demasiado importante.

Como termino medio no hay diferencia entre los nifios o nifias en la talla hasta 8-
10 afios. El impulso puberal se efectia mucho antes en las chicas (10-14 afios)
que en los adolecentes (12-15 anos). Por este impulso puberal adelantado de las
mujeres se observan muchos resultados motrices superiores en ellas en las
primeras edades de este estadio. También es significativo que las mujeres que
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entran tarde en el impulso puberal (menos frecuente) obtienen mejores
rendimientos a partir de la época pospuberal.

El ritmo de aumento de la talla varia de forma bastante considerable segun los
individuos, sobre todo en época puberal en que algunos alcanzan, practicamente,
su talla definitiva mientras que otros continian creciendo después de ella
aumentan a menor ritmo.

Las adolecentes 11-13 afos y los adolecentes 12-14 afios, se encuentran
comprendidos en la mas palpable de las crisis de crecimiento, influenciada
profundamente por los cambios que producen la maduracién sexual, tanto en el
terreno morfofuncional, como en el cognoscitivo, el motriz y el afectivo.

En este estadio se operan grandes transformaciones en el metabolismo y en el
tipo. Los segmentos del esqueleto, con ritmo de alternancia se estiran y
engruesan, aunque mas a lo largo, especialmente las piernas dando paso a los
muchachos zanquilargos con piernas mas largas que el tronco.

Los musculos crecen mucho mas a lo largo y ven disminuida su capacidad para
mover con eficiencia los segmentos o6seos que se les escapan, por lo que los
jovenes se ven frenados en el desarrolilo de las coordinaciones tan
magnificamente logrados en el estadio anterior, a pesar de que el aumento del
musculo, peso y fuerza es evidente. El corazén casi se duplica, aunque su
volumen en relacién con la talla y el peso es el menor de toda la vida. Y todo este
sindrome de cambios profundos rompe el equilibrio morfofuncional del estadio
anterior y nos ofrece el joven mas susceptible de ser dafado por una educacion
fisica mal plantead, dafno que puede ser mucho mas profundo si ademas, participa
de algtin entrenamiento deportivo no planteado a conciencia.

Las mujeres alcanzan a los 12 anos aproximadamente el mayor crecimiento anual
en talla, y los varones igualmente lo alcanzan pero a los 14 anos, donde suele
darse un crecimiento de hasta 10 centimetros.

Fundamentalmente los cambios morfofuncionales y afectivos vienen dados por la
madurez sexual. El timo cesa en su labor de retenciéon y da libre curso a la
expansion de las glandulas sexuales y aparecen claramente los caracteres
sexuales externos: vello barbudo, axilar y pubico, voz mas grave, estilizacion de
los rasgos tipolégicos, etc. Estos cambios subitos traen consigo la aparicion de la
crisis en sentido fisiolégico, con fuerte repercusion en el plano afectivo, dandonos
un periodo delicado.

Las calorias que antes se repartian entre el desarrollo plastico y las funciones de
relacién, ahora hay que compartirlas con las nuevas labores de las células
reproductoras y con el brusco crecimiento. Surgen con mas agudeza los peligros
de desnutricion, desasimilacion y fatiga. Hay que vigilar la alimentacién y los
ejercicios.
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Las inarmonias de este estadio encuentran en la educaciéon fisica un eficaz
control y remedio si es sabiamente aplicada. Por el contario, el exceso de ejercicio
es peligroso porque hay un gran gasto de calorias en las labores de crecimiento y
en la elaboracion de nuevos tejidos.

En la pubertad, al igual que en la segunda crisis de crecimiento, los ejercicios de
gran consumo de calorias deben ser muy bien planteados y aplicarse bajo la ms
estricta dosificacion y progresion. Hay que dar a cada alumno la dosis de ejercicio
que necesita para elevar sin retrocesos, sin procesos de inhibicién, ni mucho
menos fatiga, sus cualidades al mismo tiempo que se estimula y asegura su
normal desarrollo.

En este estadio los deportes y la gimnasia estan indicados si se respeta y
estimula, como sea dicho, el desarrolio organico. También es posible exigir
ordinaciéon pues estos jovenes son capaces de considerable concentraciéon ya que
los centros nerviosos encargados de esta funcion alcanzan su plenitud.

Sugerencias para programar y aplicar en el entrenamiento®

1. Mas que nunca son necesarios los ejercicios que posibilitan habitos
posturales correctos que eviten deformaciones. Se deben trabajar los
musculos dorsales, tanto de la espalda baja como los de la alta
para contrarrestar las malas posturas de los pupitres y ila tendencia
a utilizar los miembros superiores en accion flexora.

2. Las actividades deportivas de asociaciéon y del aire libre satisfacen
los instintos de exploracién y ofrecen oportunidades para alcanzar
habitos gregarios y eliminar el egocentrismo.

3. En la practica deportiva no hay por que exigir rendimiento y si el

mejoramiento técnico, asi como la integracibn de grupo y la

convivencia.

Relegar a un segundo plano los ejercicios de resistencia y cuando

se realicen que sean breves y con amplia pausas de recuperacion.

Introducir reglas especiales en los deportes para suavizarlos.

Evitar la competicion que puedan llevar a extremos.

Insistir en la buena ejecucion técnica de los ejercicios y gestos

secuenciales.

Dar responsabilidad a los alumnos como auxiliares, capitanes, en la

organizacion de campeonatos, en el arbitraje y cualquier otra

actividad para frenarles en su actitud critica y agresiva.

® NOoG b

SPILA TELENA AUGUSTO. (1988). Didactica de la educacion fisica y los deportes. San José, Costa Rica:
Editorial Olimpia S.A.
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Implicaciones metodolégicas en relacion con la madurez-aprendizaje y las
caracteristicas del adolescente®

La organizacion y aplicaciones en el entrenamiento y el tratamiento
metodolégico del trabajo han de fundamentarse esencialmente, es estos dos
aspectos. Asi tanto los objetivos como los contenidos y la evaluacién habran de
adecuarse a los procesos de maduracion y a las caracteristicas que en forma
general y particular presentan los adolecentes en sus distintos estadios evolutivos.
Desconocer estas realidades es estar de espalda a la situacién, no tener en
cuenta las necesidades de desarrollo e intereses de los alumnos e imponer puntos
de vista de adultos y personales que inevitablemente llevaran al fracaso
metodolodgico.

Los objetivos, los contenidos y la evaluacion del proceso, planteados por el
programa, estaran al alcance, pero con exigencia, de los alumnos segun sus
estadios evolutivos, este es el camino para los cambios y el progreso constante de
las conductas hacia una educacion plena, hacia el estado de adulto.

Los métodos mas usados son:

1- Método sintético global o del todo.
Corresponde a presentar la situacion motriz como un todo global, no hay
analisis del movimiento o destreza, se copia lo que el Profesor muestra, no se
busca la perfeccion, una ejecucion aceptable es aquella que es aceptada con
coordinacion, naturalidad y espontaneidad.

2- Método analitico o de las partes.
Este método se caracteriza por ensenar por partes del movimiento y una vez
que se logra el dominio de dichas partes se unen entre si dando origen al
movimiento total o completo.

3- Método de mando directo.
Método mas recurrente, aqui el control de la actividad lo tiene siempre el
entrenador y sobresale su personalidad de manera imponente; aqui el
entrenador decide que hacer, cuando, cémo, ubicacioén, ritmo etc.
Este método tiene 4 partes claramente identificables:

e Voz explicativa: A cargo del entrenador, aqui se dan a conocer las
caracteristicas de las actividades motrices que se van a realizar.

e Voz preventiva: Corresponde al momento de adoptar la posicion inicial para
iniciar la actividad motriz, normalmente corresponde a la palabra “listo”.

°PILA TELENA AUGUSTO. (1988). Didactica de la educacién fisica y los deportes. San José, Costa Rica:
Editorial Olimpia S.A.
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e Voz ejecutiva: Ejecucion del movimiento dirigida por el entrenador en cuanto a
numeros, ritmos, respuesta,etc.

e Correccion de faltas: Es utilizada cuando la respuesta de los alumnos no es la
esperada, dependiendo del error del entrenador determina corregir sobre el
ejercicio o detener la actividad para corregir la falta o el error.

4- Método asignacion de tareas.

Como su nombre lo indica consiste en dar tareas a los alumnos y éstos bajo su
responsabilidad las realizan.

Este método se puede aplicar de mejor manera en trabajo de estaciones.
La efectividad del método, descansa en 3 puntos fundamentales:
El deber, la accion y el propésito.

Este método implica siempre tres fases:

1- Planteamiento previo a lo que se va a ejecutar.
2- Explicacion o demostracion por el Profesor y un ensayo.
3- Repeticion para alcanzar aspectos deseados.

Fundamentos de la técnica individual

La técnica individual se fundamenta en tres aspectos principales: la recepcion o
control, la conduccién y el golpeo.'®

Recepcién y control

Es la accién de detener el balén sin oponerle resistencia, quedando éste a
distancia de ser jugado con las superficies de contacto. También se dice que es
detenerle y prepararie para la accién siguiente.

Existen cuatro tipos de controles a saber:

Parada
Semi-parada
Amortiguacion
Control orientado
Desviacion

HpWN

"°MANUAL DE ENTRENADORES. (1999). Nivel |. Federacién Nacional de Futbol de Guatemala.
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Parada

Consiste en detener totalmente la trayectoria del balén quedando este aprisionado
entre la planta del pie y el suelo. Este control es poco utilizado actualmente ya que
significa pérdida de tiempo, aparte de posibilitar la intervencién del rival.

Semi-parada

Es la detencién de la trayectoria del balén dejandolo en movimiento para
utilizacion posterior, este control es de gran utilidad pues no se pierde tiempo
quedando en posicion inmediata de poder jugar el balén. Se utiliza las siguientes
superficies de contacto: planta, borde externo, borde interno.

Amortiguacion

Consiste en quitarle velocidad a la trayectoria del balén en forma tal que quede en
posicion de ejecutar un pase tiro a gol. Es el control aéreo que se necesita mayor
coordinacién, se puede realizar con el pie, el muslo, el pecho y cabeza.

Control orientado

Es cambiar la direccién del balén en forma habilidosa e inteligente. Se puede
desviar un baldn para evitar o convertir un gol o para hacer un pase a un
comparnero, se puede efectuar con el pie, el muslo o con el pecho. También se
puede recepcionar con la intencién de una segunda jugada.

Conduccion

Llevar el baléon de un lugar a otro, siempre que éste se encuentre a distancia de
ser jugado, para iniciar un movimiento a pase, la conduccion puede se corta, larga
y zig-zag, los complementos de la conduccién son dribling, finta, esquiva, amague,
protecciéon y cambio de ritmo.

Golpeo
Lanzar el balén al marco o hacer un pase con la mayor eficacia, el pie queda
momentaneamente en la posicion del baléon en el preciso instante de hacer

contacto y luego sigue su trayectoria normal. El golpeo puede ser estatico o
dinamico, pies, el muslo y el cuerpo.
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Importancia de la condicion fisca del futbolista

Sobre la resistencia®’

Una resistencia basica suficiente o bien desarrollada tiene el efecto de:

e Aumentar la capacidad basica: el jugador entrenado en resistencia puede
participar de forma mas larga e intensa en los partidos, llegar mas a
menudo al balén durante todo el juego sin perder la capacidad de
rendimiento.

e Optimizacion de la capacidad de recuperacion de recuperacion: el
organismo del futbolista entrena en resistencia puede superar los sintomas
de cansancio mas rapidamente y compensar de forma efectiva los
decaimientos energéticos.

e Minimizar lesiones: los jugadores mejor entrenados se lesionan con menos

frecuencia, debido a que siempre estan “frescos” no incurren en tantas
situaciones de riesgo en la defensa ni en el ataque y cuando el partido esta
cerca de su finalizacion todavia pueden reaccionar suficientemente rapido.

e Aumenta la resistencia psiquica: el jugador con mayor resistencia es mas
inmune contra el esfuerzo y posee mejor estabilidad psiquica.

e Reduccion de errores técnicos: el jugador que entrena en resistencia esta
concentrado, atento y es rapido hasta el final en todas sus decisiones y
movimientos.

El futbolista no debe tener nunca como objetivo desarrollar al maximo su
capacidad de resistencia; sino que debe desarrollaria suficientemente, es decir de
forma 6ptima, para sus necesidades futbolisticas.

Sobre la fuerza'?
El futbolista necesita la cualidad condicional de la fuerza bajo diferentes puntos de

vista:

""ERLANGEN J. WEINECK. (2000). Futbol total. El entrenamiento fisico del futbolista. Tomo I. Espana:
Editorial Paidotribo.

ZERLANGEN J. WEINECK. (2000). Fatbol total. El entrenamiento fisico del futbolista. Tomo Il. Espania:
Editorial Paidotribo.
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Para incrementar su rendimiento futbolistico: este rendimiento especifico se dirige
a desarrollar especialmente sus cualidades de fuerza-velocidad para dar saltos,
tiros, lanzamientos y para su capacidad de salida. Para ello necesita un
entrenamiento preciso de los grupos musculares.

Como prevenciéon de lesiones: una musculatura bien o suficientemente
desarrollada conforma la proteccion mas eficaz para el aparato locomotor. Las
capsulas articulares y los tendones no estaran nunca en situaciones de
amortiguar las fuerzas enormes que afectan al aparato locomotor en una
competicion sin el apoyo de la musculatura.

Entrenamiento de la fuerza en el sentido de una prevencion de los vicios
posturales: en esta época tan pobre en movimientos, y a causa de los largos
periodos de sedentarismo (escuela y trabajo) casi un escolar de cada dos
adolescentes padece de vicios de postura provocados por una musculatura del
tronco insuficientemente desarrollados de esta forma puede prevenirse con el
tiempo suficiente y de forma eficaz el dolor lumbar tipico del futbolista cuya causa
debe buscarse, entre otras cosas, en una musculatura del abdomen y de la
espalda insuficientemente desarrolladas.

Sobre la velocidad™®

La velocidad representa uno de los componentes mas importantes de las
capacidades especificas del futbol. Los mejores jugadores no solo tienen una
unas caracteristicas técnico-tacticas excelentes sino que también tienen una
capacidad de velocidad excelentemente desarrolladas.

Velocidad de percepcion: el futbolista durante todo el partido se encontrara con
una gran cantidad de informacion principaimente visual y auditiva que debera filtrar
y elaborar lo mas rapidamente posible para continuar el juego, seguira primero la
pelota con los ojos pero a partir de un momento determinado empezara ya a
moverse: de esta forma sabra donde va a parar la pelota y podra controlar a los
jugadores contrarios y a los del propio equipo, lo que abre una gran cantidad de
posibilidades de reaccion, ademas de forma increible rapida y creativa. Por el
contrario, el jugador mediocre se fijara en la pelota hasta el final, con lo que
normaimente no podra controlar al resto de jugadores.

Velocidad de anticipacion: en general puede entenderse como capacidad de
anticipacion la capacidad del deportista de entender, basandose en un pronostico
de percepcion , el desarrollo y el resultado de una accién, pero también poder
programar el punto y la frecuencia en que apareceran determinados resultados.

PERLANGEN J. WEINECK. (2000). Fuatbol total. El entrenamiento fisico del futbolista. Tomo il. Espafia:
Editorial Paidotribo.
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Velocidad de decision: puede decirse que el proceso de decision tardara mas
tiempo cuanto mayor sea el complejo de reaccion. Cuando se requieren
decisiones faciles, el tiempo de decision es mas corto que en aquellos procesos
donde se tienen que contemplar varias reacciones. Esto es lo que alarga el
tiempo de decisidn en acciones que se efectuan de forma desacostumbrada, por
ejemplo, al reaccionar con el pie mas débil (un motivo mas por el cual en el
entrenamiento actual se introduce la practica con los dos pies. En la velocidad de
percepcion, anticipacion y decision la experiencia tiene un papel muy importante.
El jugador experimentado debido a su capacidad para valorar correctamente la
efectividad de las diferentes alternativas que tiene para seleccionar, siempre es
mas rapido en el proceso de decision. Debe tenerse en cuenta que la velocidad de
decision puede mejorarse con la ayuda del entrenamiento, debera darse
suficientes posibilidades de decision para poder optimizar esta capacidad.

Velocidad de reaccién: la capacidad /velocidad de reaccién como resuitado del
reconocimiento de una situacién, del analisis y de procesos de decision se refiere
a las capacidades parciales de la velocidad descritas anteriormente,
concretamente la velocidad de percepcion, la de anticipacion y la de decision. Se
incluye la caracteristica parcial mas importante de la velocidad.

La importancia de la velocidad de reaccion es porque:

Como portero o defensa en muchas situaciones de peligro de gol.

En acciones rapidas del jugador contrario.

Al regatear o cuando se tiene que reaccionar a un regate.

Al hacer aceleraciones rapidas a un espacio libre.

Al intentar despistar al contrario.

En otras situaciones inesperadas, como puedan ser pelotas perdidas que
por ejemplo vuelvan al campo de juego después de un rebote contra los
palos de la porteria.

o 0 0 0 0 o

Sobre la flexibilidad

La flexibilidad es un requisito elemental para poder ejecutar movimientos en
cantidad y de calidad. Su 6ptimo desarrolio afecta de forma muy positivo al
desarrollo fisico de los factores de rendimiento (por ejemplo, técnicas) ademas
tiene una influencia muy grande sobre el potencial de rendimiento existente, sobre
la ejecucion del entrenamiento y especialmente sirve para prevenir lesiones.

Flexibilidad y rendimiento fisico: al aumentar la flexibilidad podran efectuarse
movimientos mas fuertes y mas rapidos, ya que la resistencia de los musculos
antagonistas queda disminuida y ademas disminuye la fuerza de los musculos que
se han acortado y que no tienen suficiente capacidad de estiramientos.

Flexibilidad, coordinacién, técnica y procesos de aprendizaje motor: sin una
musculatura con una suficiente capacidad de estiramiento, apenas sera posible
22
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efectuar movimientos técnicos o coordinativos, ya que el movimiento no podra
ejecutarse de forma 6ptima en cuanto a la dinamica de espacio tiempo a que se
refiere.

Flexibilidad y prevencion de lesiones: el esfuerzo en el futbol viene determinado
en gran medida por aceleraciones cortas, cambios de direccién subitos, paradas,
saltos y tiros. Estos movimientos altamente dinamicos y a ciclicos no solo
requieren una musculatura altamente potente, sino que también exigen capacidad
de estiramiento y de contraccion de musculos, en el sentido de poder soportar
bien el esfuerzo y evitar posibles lesiones.

23
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5. DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD

La Experiencia Docente con la Comunidad se realizé del 9 de febrero al 17 de
septiembre.

Se trabajé con alumnos provenientes de diferentes instituciones entre publicas y
privadas por invitacion de la Direccién General de Educacion Fisica, a través del
programa de iniciacion deportiva. Comprendidas entre las edades de 12 a 17
anos.

Las sesiones de entrenamiento fueron los dias lunes de 13:00 a 17:00 horas y
los martes, jueves y viernes de 15:00 a 17:00 horas.

El lugar de trabajo fue la cancha de fitbol de la Direccion General de Educacion
Fisica.

Durante la practica se realizaron cinco pruebas fisicas y tres pruebas técnicas.
En las siguientes fechas:

Pruebas fisicas:

Primera: Semana 1, del 9 al 13 febrero
Segunda: Semana 14, 17 al 21 de mayo
Tercera: Semana 24, 26 al 30 de julio

Pruebas técnicas

Primera: Semana 2, del 16 al 20 febrero
Segunda: Semana 15, 24 al 28 de mayo
Tercera: Semana 25, 2 al 6 de agosto

La parte mas importante para mantener la motivacion interna de los alumnos, fue
la de control, por que en cada evaluaciéon todos superaron su marca anterior y
trabajaban mejor, a pesar de su escaso nivel nutricional y la presion del trabajo
académico.

En el transcurso del trabajo se realizaron 4 encuentros amistosos y 3
cuadrangulares con equipos invitados.
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6. METODOLOGIA PARA REALIZAR LA PRACTICA DOCENTE CON LA
COMUNIDAD —(EDC)-

La metodologia que se utilizo en el desarrollo de las cualidades fisicas y técnicas
fueron las siguientes:

Para El Desarrollo de la Resistencia

Método continuo

Se realizan ejercicios de larga duracidon normaimente mas de 30 minutos sin
pausas, por ejemplo carrera continua, bicicleta o nataciéon continua, se divide en
continuo uniforme, si siempre se trabaja al mismo ritmo y continuo variable, si se
realiza cambios de ritmo.

Método de intervalo

Consiste en la repeticion de distancias cortas con relativa velocidad, intercaladas
con pausas de recuperacion.

Método de control

Son carreras cronometradas en distancias mayores que las de competicion a fin
de verificar la resistencia especifica.

Para el Desarrollo de la Fuerza

Método de intervalo

En este método se trabaja con pausas incompletas es decir que realizaremos el
siguiente ejercicio sin que el cuerpo este totalmente recuperado normalmente se
utiliza la medicién de las pulsaciones y cuando estas bajan a 120/130 por minuto
se inicia el siguiente trabajo.

Método de circuitos

Consiste en realizar un numero determinado de ejercicios con un minimo periodo
de descanso entre los mismos.

Método a manos libres

Este método se utiliza solamente el peso del cuerpo como resistencia para todos
los ejercicios, variando la intensidad con el numero de repeticiones.
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Para el desarrollo de la velocidad
Método de repeticiones

El método de velocidad por excelencia es el método de repeticiones, garantiza una
recuperacion optima de la capacidad de frabajo después del ejercicio.

Método intervalos

Este método se realiza con pausas incompletas es decir que realizaremos el
siguiente ejercicio sin que el cuerpo esté totalmente recuperado.

Para el desarrollo de la flexibilidad

Método activo

Consta de ejercicios que mejoran la movilidad gracias al aumento del grado de
contraccion de los miuisculos agonistas y al estiramiento simultaneo de los
musculos antagonistas.

Método pasivo

Consta de ejercicios en los cuales actian fuerzas externas: mediante la ayuda de

un companero o similar, se produce un estiramiento mayor sobre un determinado
grupo muscular, sin que por ello se refuercen los antagonista del mismo.

Para la preparacion técnica
Meétodo sintético o global

En este método se ensefia un ejercicio o una técnica en forma completa o en todo
su conjunto.

Método analitico

Consiste en aprender los ejercicios, juegos fundamentos deportivos, etc., por
partes para después de aprendidas todas las partes, unirlas entre si.

Método por juego

Este método utiliza el juego como medio para que el alumno logre resolver las
situaciones de lo aprendido y lo aplique en la resolucion de tareas.
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PROCEDIMIENTOS DIDACTICOS
La explicacion

Generalmente es el primer procedimiento usado, es corta clara, sugestiva y
progresiva.

La demostracion o ejemplificacion

Es el procedimiento de mayor importancia y consiste en la ejecucion previa de la
tarea, la que debera ser concreta, repetida y realizada con ritmo normal. Se dan
dos clases de demostracion: a) personal 6 directa y b) material o indirecta.

Ensayo

Persigue verificar si se ha comprendido el ejercicio, es generalmente el primer
intento, dependiendo del factor de individualizacion.

Correccion

Cuando esta es verbal, se traduce en observaciones ligeras que basten para dar
nuevos estimulos al esfuerzo del alumno. Puede ser individual o colectiva.

27
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7. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Durante la Experiencia Docente con la Comunidad se realizaron pruebas fisicas y
técnicas, se obtuvieron los resultados, analizandolos e interpretandolos, utilizando
el analisis de las tres evaluaciones comparando los resultados en promedio y el
porcentaje de mejoria.

Los resultados de las pruebas tanto fisicas como las técnicas se obtuvo una
mejoria significativa en cada una de ellas. Tomando en cuenta que el tema de la
practica es el desarrollo de las cualidades condicionales y técnicas. Ademas se
pudo comprobar que se logré el desarrollo de cada uno de ellos en sus diferentes
variables velocidad, fuerza, flexibilidad asi como las cualidades técnicas,
conduccioén, pase y el tiro.

GRAFICA No. 1
1ra. CUALIDAD FISICA; TEST LA MILLA (1609 METROS)

Esta prueba nos determina la capacidad aerébica de los alumnos, obteniéndose
en la primera prueba un promedio de 8.21 minutos; en la segunda 6.91 minutos;
en la tercera 6.60 minutos. Un porcentaje de desarrollo de la siguiente manera:
tomando como base la primera evaluacion, en la segunda se mejoré un 15% y en
la tercera el 20%.

GRAFICA No. 2

2da. CUALIDAD FISICA; ABDOMINALES

En esta prueba se parti6 como media de 29 abdominales por minuto; en la
segunda con 35; la tercera con una media de 38. Obteniéndose un porcentaje de
desarrollo partiendo de la primera prueba: de un 20% en la segunda y un 31% de
desarrollo en la tercera prueba.

GRAFICA No. 3

3ra. CUALIDAD FISICA; DESPECHADAS

El tiempo fue de un minuto partiendo de una media de 22 despechadas, en la
segunda prueba de 29 y en la tercera prueba de 33 despechadas. Los porcentajes

de desarrollo fueron de la siguiente forma: un 31% de mejora en la segunda y un
50% de desarrolio en la tercera.
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GRAFICA No. 4

4ta. CUALIDAD FISICA; 40 METROS (VELOCIDAD)

Se evalud la cualidad fisica en el area de velocidad, obteniendo una media al
inicio de 7.71 segundos; 6.99 segundos en la segundo; 6.36 segundos en la
tercera prueba. Con respecto al los desarrollo en porcentaje fue de 9.33%
segundos para la segunda prueba y 17.5% en promedio a partir de la primera
prueba

GRAFICA No. 5

Sta. CUALIDAD FISICA; FLEXIBILIDAD

Fue la unica cualidad fisica coordinativa que se evalud a través de la flexibilidad
profunda en centimetros, partiendo del promedio inicial de 31 cms.; 33 cms. en la
segunda prueba; 35 cms. en la tercera prueba. El porcentaje de desarrollo fue la

siguiente: partiendo de la primera prueba a la segunda fue de 6% y en la tercera
con un desarrollo de 12%.

GRAFICA No. 6

1ra. CUALIDAD TECNICA; TEST DE PASE

En esta prueba fue de realizar el pase en una pared durante 30 segundos, la
media en la prueba inicial fue de 26; en la segunda con una media de 31; en la
tercera de 35. El porcentaje de desarrollo fue de 19% en la segunda y de 34% en
la tercera prueba.

GRAFICA No. 7

2ra. CUALIDAD TECNICA; TEST DE CONDUCCION

Partiendo de una media en la primera prueba que fue de 8.19 minutos; de 8.03
minutos en la segunda prueba: de 7.45 en la tercera. Obteniendo un desarrollo de
porcentaje de 3.25 % de reducciéon de tiempo realizado; mientras que en la
tercera prueba fue de 6.84% en reduccién del tiempo en realizar el ejercicio.
GRAFICA No. 8

3ra. CUALIDAD TECNICA; TEST DE TIRO

En esta prueba, de los diez tiros realizados, cinco por cada pierna, en la primera
prueba se obtuvo una media de 22 puntos; 26 para la segunda; 29 en la tercera
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prueba. El porcentaje de desarrollo fue de 18% para la segunda prueba; en la
tercera fue de 31% del nivel inicial del alumno.
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8. CONCLUSIONES

Los alumnos participantes lograron mejorar tanto las cualidades técnicas
como las fisicas, en el proceso de entrenamiento de forma significativa.

Los alumnos participantes fomentaron mayores relaciones interpersonales,
a consecuencia de las vivencias realizadas en los entrenamientos y juegos
durante el proceso de entrenamiento.

Se logré que adquirieran conocimientos basicos de Ilas reglas,
evidenciados en los diferentes juegos que se tuvieron.

Que la Experiencia Docente con la Comunidad, es una forma de desarrollar
la vocacién de servicio y sensibiliza la necesidad que la poblacion
estudiantil necesita.
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9. RECOMENDACIONES

Que los programas extracurriculares por parte de las instituciones
gubernamentales tengan mayor cobertura, para que los adolecentes y
jovenes aprovechen y utilicen su tiempo libre de forma adecuada.

Proporcionar con implemento basico a los participantes de los programas
de la Direccién General de Educacién Fisica, para que se motiven,
considerando que la mayoria de los que asisten en los diferentes
programas provienen de sectores limitados econémicamente.

Que en cada programa deportivo que se disefie, lleve implicito la
ensefnanza de valores morales y espirituales, a fin de desarrollar no solo
mejores deportistas sino mejores personas.

Motivar al seguimiento de los alumnos, tomando en cuenta los datos aqui
expuestos, a través de programas de seguimiento a fin que no se pierda el
talento humano desarrollado.
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TABLA No. 1

- 1ra. CUALIDAD FiSICA
TEST: LA MILLA
(1,609 metros)

Alumno Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3
1 11.26 8.2 7.55
2 7.05 6.55 6.3
3 7.55 6.2 6.2
4 6.55 6.1 6.05
5 7.55 7.05 6.55
6 7.05 6.3 6.2
7 7.55 7.3 7
8 8.16 7.5 6.55
9 9.35 8.25 7.55
10 7.4 7 6.4
11 7.55 6.3 6.22
12 7.40 6 6
13 8.55 6.55 6.5
14 11.13 7.55 7.3
15 8.55 6.3 6.15
16 6 6 5.55
17 6.55 6.3 6.15
18 10 8.05 7.5
19 11.11 8.2 7.22
20 6.5 6.1 6.1
21 9.55 7.36 7
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TABLA No. 2

2da. CUALIDAD FiSICA

TEST: DE FUERZA ABDOMINAL

ABDOMINALES ( 1 minuto)

Alumno Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3
1 11 26 32
2 37 37 45
3 14 26 30
4 15 20 23
5 16 37 31
6 28 30 35
7 30 36 38
8 27 36 38
9 22 30 33

10 38 47 56
11 27 36 37
12 30 30 35
13 33 34 35
14 28 35 38
15 39 A4 46
16 38 38 40
17 36 39 42
18 34 36 36
19 32 32 38
20 A4 48 47
21 39 38 41
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TABLA No. 3

3ra. CUALIDAD FISICA

TEST: DE FUERZA, TREN SUPERIOR

DESPECHADAS (FONDOS)

Alumno i Prueba 1 Prueba 2 ) Prueba 3
1 14 ‘26 35
2 28 37 ] 40
3 15 23 26
4 8 25 27
5 15 23 25
6 30 32 38
7 27 27 30
8 19 29 32
9 15 22 25
10 2 35 40
11 10 20 22
12 46 48 48
13 38 38 43
14 8 20 23
15 22 36 39
16 21 26 27
17 24 29 38
18 24 30 31
19 17 22 29
20 38 38 42
21 22 31 36
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TABLA No. 4

4ta. CUALIDAD FisiCcA
TEST: DE VELOCIDAD
40 METROS
Alumno Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3
1 8.95 8.05 7.12
2 6.88 6.55 5.97
3 6.79 6.6 578
4 733 0.3 6.45
5 8.03 7.4 6.97
6 7.61 6.45 5.97
7 7.8 6.85 6.05
8 7.65 7.03 6.9
9 8.76 7.6 7
10 7.3 6.9 6.12
11 8.49 7.95 6.97
12 7.82 6.8 6.3
13 6.59 5.98 5.34
14 8.22 7.04 6.67
15 7.19 6.8 5.91
16 6.99 597 5.67
17 7.4 6.14 597
18 8.26 7.16 6.45
19 8.35 7.97 6.77
20 7.24 6.99 6.35
21 8.39 7.36 7.02
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TABLA No. 5

Sta. CUALIDAD FiSICA
TEST: DE FLEXIBILIDAD

FLEXIBILIDAD DEL TRONCO

Alumno Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3
1 29 34 36
2 33 35 37
3 26 28 32
4 30 31 32
5 36 39 40
6 24 26 29
7 25 26 28
8 33 35 37
9 32 34 <7
10 26 28 32
11 29 34 36
12 31 33 36
13 33 34 35
14 29 31 34
15 25 28 30
16 33 35 35
17 37 40 42
18 32 34 35
19 31 33 35
20 36 37 39
21 36 36 42
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TABLA No. 6

1ra. CUALIDAD TECNICA

TEST: DEL PASE

Alumno Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3
1 23 29 35
2 30 34 39
3 27 30 34
&4 22 32 36
5 31 35 37
6 26 30 32
7 29 34 39
8 25 30 35
9 22 29 36
10 27 30 33
11 25 32 36
12 29 34 37
13 23 29 34
14 26 29 32
15 30 35 39
16 28 32 36
17 23 36 36
18 22 27 32
19 25 30 36
20 25 30 38
21 24 31 35
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TABLA No. 7

2da. CUALIDAD TECNICA

TEST: CONDUCCION DEL BALON

Alumno Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3
1 7.2 7.18 7.06
2 8 7.5 7.4
3 8.36 8.12 7.59
4 7.49 i35 7.22
5 9.14 9.02 8.05
6 75 725 7.04
7 8.12 7.59 7.32
8 8 7.52 7.35
9 7.43 7.3 7.07

10 9 8.4 8.1
11 9.02 8.5 8
12 9.05 9.5 8.35
13 8.32 8.02 7.48
14 7.56 7.3 7.25
15 8.21 8.05 7.54
16 9.35 8.1 8.55
17 8.34 8.15 8.05
18 8.47 8,30 8.17
19 7.56 7.4 7.37
20 7.39 7.3 25
21 7.4 7.25 7.12
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TABLA No. 8

3ra. CUALIDAD TECNICA

TEST: DE TIRO

Alumno Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3
1 20 28 30
2 22 25 28
3 22 26 26
4 24 28 28
5 22 24 29
6 16 24 27
i 28 33 35
8 18 26 29
9 30 34 36
10 26 30 32
11 18 27 28
12 18 23 26
13 16 18 24
14 16 18 25
15 28 32 34
16 29 33 34
17 25 2.0 31
18 26 28 35
19 23 30 31
20 21 26 29
21 20 25 27
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En la Experiencia Docente con la Comunidad, participaron adolecentes de 12 a
17 afos los cuales asistieron voluntariamente utilizando su tiempo libre después
de recibir sus clases académicas en la manana, abarcando asi un espacio
donde canalizaron sus energias y se desarrollarse de forma integral.

El programa abarco el desarrollo de las cualidades fisicas y técnicas, tomando
como base las caracteristicas fisicas morfolégicas y psicolégicas de los
adolecentes como su espiritu critico, su capacidad de liderazgo y sus valores, en
base a esto se disefo el programa, aplicando una metodologia acorde a sus
caracteristicas, las evaluaciones que se realizaron fueron un parametro de
motivacion para mejorarlas cada vez mas.

Lic. Graco Adolfo Lépez Angulo M.A.
Asesor Técnico

Lic. Carlos Humberto Aguilar Mazariegos
Asesor Metodoldgico

Lic. Byron Ronaldo Gonzalez M.A.
Revisor Final

Escuela de Ciencias Psicolégicas
Escuela de Ciencia y Tecnologia de
La Actividad Fisica y el Deporte
-ECTAFIDE-



