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La presente investigacion se enfoco en el desarrollo de la primera fase del macro
proyecto investigativo CARD Universidad De Cundinamarca y particularmente en lo
adelantado en la disciplina de futbol. Este proceso dirigido fundamentalmente a la
aplicacién de un modelo propio de iniciacion y formacién deportiva de la Facultad de
Educacion Fisica a través de un plan de trabajo para niflos de 9 a 12 afios de las
escuelas publicas del municipio de Fusagasuga. Se baso6 en la utilizacion del juego y
formas jugadas como elemento de interaccion pedagdgica teniendo en cuenta los
principios de la actividad fisica y el deporte asi como los componentes de la carga., se
realizé durante 15 semanas entre los meses de Mayo a Agosto del presente afio. Este
plan procuré el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y de los
fundamentos técnicos de estos nifios en el futbol. En el primer momento metodoldgico
se obtuvo informacién que permitid caracterizar a esta poblacion infantil por medio de
test fisicos y antropométricos obteniendo resultados objetivos acerca de las
capacidades fisicas condicionales y de composicién corporal. En el segundo memento
metodoldgico se diseflaron e implementaron pruebas especificas en futbol que
permitieron la caracterizacion motriz de los nifios y la consolidacién del grupo en esta
disciplina deportiva en particular dentro del proyecto CARD. En un tercer momento se
construyd, ejecuté y controld6 un plan pedagégico de trabajo a partir de las
caracteristicas del grupo seleccionado ajustandolo a los lineamientos del modelo
CARD.

The present investigation focused on the development of the first phase of the macro
research project CARD Universidad De Cundinamarca and particularly in the advance
in the discipline of soccer. This process mainly aimed at the application of an own
model of initiation and sports training of the Faculty of Physical Education through a
work plan for children from 9 to 12 years of public schools in the municipality of
Fusagasuga. It was based on the use of the game and forms played as an element of
pedagogical interaction taking into account the principles of physical activity and sport
as well as the components of the load., Was realized during 15 weeks between the
months of May to August of the present year. This plan sought to develop the
conditional physical abilities and technical fundamentals of these children in soccer. In
the first methodological moment information was obtained that allowed to characterize
this infant population through physical and anthropometric tests obtaining objective
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results about the physical capacities conditional and of corporal composition. In the
second methodological day, specific tests were designed and implemented in soccer
that allowed the motor characterization of the children and the consolidation of the
group in this particular sport discipline within the CARD project. In a third moment, a
pedagogical plan of work was constructed, executed and controlled from the
characteristics of the selected group, adjusting it to the guidelines of the CARD model.

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial,
pueda ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a
continuacion, teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida
seré facilitar, difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud
de la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los
usuarios de la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes,
bases de datos y demas sitios web con los que la Universidad tenga
perfeccionado un alianza, son:

“yM.

Marque con una “x”:

1. La conservacion de los ejemplares necesarios en la

Biblioteca. X
2. La consulta fisica o electrénica segun corresponda. X
3. La reproduccion por cualquier formato conocido o por X

conocer.

4. La comunicacion publica por cualquier procedimiento o
medio fisico o electrénico, asi como su puesta a| X
disposicion en Internet.

5. La inclusion en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos O gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para
efectos de satisfacer los fines previstos. En este evento, | X
tales sitios y sus usuarios tendran las mismas facultades
gue las aqui concedidas con las mismas limitaciones y
condiciones.

6. La inclusioén en el Repositorio Institucional. X
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De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propdsito
de que en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin
animo de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera
complementaria, garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s)
y por ende autor(es) exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en
cuestion, es producto de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo
personal intelectual, como consecuencia de mi(nuestra) creacion original
particular y, por tanto, soy(somos) el(los) unico(s) titular(es) de la misma.
Ademas, aseguro (aseguramos) que no contiene citas, ni transcripciones de otras
obras protegidas, por fuera de los limites autorizados por la ley, segun los usos
honrados, y en proporcibn a los fines previstos; ni tampoco contempla
declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el derecho a la imagen,
intimidad, buen nombre y demas derechos constitucionales. Adicionalmente,
manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones contrarias al orden
publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la responsabilidad directa
en la elaboracién, presentacion, investigacion y, en general, contenidos de la
Tesis 0 Trabajo de Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva, eximiendo
de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacion o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con la
legislacion colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en
ningun caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del
régimen del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el
articulo 11 de la Decision Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el
trabajo son propiedad de Ilos autores”, los cuales son irrenunciables,
imprescriptibles, inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad
de Cundinamarca esta en la obligacion de RESPETARLOS Y HACERLOS
RESPETAR, para lo cual tomara las medidas correspondientes para garantizar
Su observancia.
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NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacidon Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacion privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y deméas similar, o hace parte de la
investigacién que se adelanta y cuyos resultados finales no se han publicado. Sl
___NO_X_.

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos), en carta adjunta tal
situacion con el fin de que se mantenga la restriccion de acceso.

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrard en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, por un plazo
de 5 afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el
derecho patrimonial del autor. El autor podrd dar por terminada la licencia
solicitandolo a la Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos
Educativos Digitales, la Licencia de Publicacién sera permanente).

b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacion se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacién, distribucion, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestion, es producto
de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los
limites autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcién a los
fines previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros;
respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos
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constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron
expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En
consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracion, presentacion,
investigacion y, en general, contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar
siempre la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacion.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices y
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propésitos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicién del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en las “Condiciones de uso de estricto cumplimiento” de los recursos
publicados en Repositorio Institucional, cuyo texto completo se puede consultar
en biblioteca.unicundi.edu.co

I) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacién Virtual, sus contenidos de publicacion se rigen bajo la Licencia
Creative Commons : Atribucién- No comercial- Compartir Igual.

(@0l

j) Para el caso de los Articulos Cientificos y Revistas, sus contenidos se rigen
bajo la Licencia Creative Commons Atribucién- No comercial- Sin derivar.

(GIociol

Si el documento se basa en un trabajo que ha sido patrocinado o apoyado por
una entidad, con excepcién de Universidad de Cundinamarca, los autores
garantizan que se ha cumplido con los derechos y obligaciones requeridos por el
respectivo contrato o acuerdo.

La obra que se integrara en el Repositorio Institucional, estd en el(los)
siguiente(s) archivo(s).
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RESUMEN

La presente investigacion se enfocé en el desarrollo de la primera fase del
macro proyecto investigativo CARD Universidad De Cundinamarca y particularmente
en lo adelantado en la disciplina de futbol. Este proceso dirigido fundamentalmente a la
aplicacion de un modelo propio de iniciacion y formacion deportiva de la Facultad de
Educacion Fisica a través de un plan de trabajo para nifios de 9 a 12 afios de las escuelas
publicas del municipio de Fusagasuga. Se baso en la utilizacién del juego y formas
jugadas como elemento de interaccion pedagogica teniendo en cuenta los principios de
la actividad fisica y el deporte asi como los componentes de la carga., se realizé durante
15 semanas entre los meses de Mayo a Agosto del presente afio. Este plan procuro el
desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y de los fundamentos técnicos de
estos nifios en el futbol. En el primer momento metodoldgico se obtuvo informacion
que permitié caracterizar a esta poblacion infantil por medio de test fisicos y
antropométricos obteniendo resultados objetivos acerca de las capacidades fisicas
condicionales y de composicidn corporal. En el segundo memento metodolégico se
disefiaron e implementaron pruebas especificas en futbol que permitieron la
caracterizacion motriz de los nifios y la consolidacion del grupo en esta disciplina
deportiva en particular dentro del proyecto CARD. En un tercer momento se construyo,
ejecutd y controld un plan pedagdgico de trabajo a partir de las caracteristicas del grupo

seleccionado ajustandolo a los lineamientos del modelo CARD. En general los



resultados de este estudio, referido al futbol muestran que el plan de trabajo pedagoégico

disefiado favorecio el desarrollo.

ABSTRACT

The present investigation focused on the development of the first phase of the
macro research project CARD Universidad De Cundinamarca and particularly in the
advance in the discipline of soccer. This process mainly aimed at the application of an
own model of initiation and sports training of the Faculty of Physical Education through
a work plan for children from 9 to 12 years of public schools in the municipality of
Fusagasuga. It was based on the use of the game and forms played as an element of
pedagogical interaction taking into account the principles of physical activity and sport
as well as the components of the load., Was realized during 15 weeks between the
months of May to August of the present year. This plan sought to develop the
conditional physical abilities and technical fundamentals of these children in soccer. In
the first methodological moment information was obtained that allowed to characterize
this infant population through physical and anthropometric tests obtaining objective
results about the physical capacities conditional and of corporal composition. In the
second methodological day, specific tests were designed and implemented in soccer that
allowed the motor characterization of the children and the consolidation of the group in
this particular sport discipline within the CARD project. In a third moment, a
pedagogical plan of work was constructed, executed and controlled from the

characteristics of the selected group, adjusting it to the guidelines of the CARD model.



In general, the results of this study, referring to soccer, show that the pedagogical work

plan designed favored development.

INTRODUCCION.

Partiendo de la conceptualizacién de la educacion fisica, entrenamiento
deportivo y del amplio conocimiento de los distintos beneficios corporales y fisicos,
tales como el fortalecimiento de las diferentes capacidades fisicas condicionales de una
persona que se adquieren al realizar cualquier actividad fisica hace referencia el
presente trabajo investigativo al estudio de las capacidades fisicas condicionales y
fundamentos técnicos del futbol en nifios de 9 a 12 afios del programa CARD, en la
actualidad contextual regional del Sumpaz. Se puede establecer que no hay programas
de iniciacion y formacion deportiva, que caracterice y optimice el potencial del nifio
perteneciente a esta region. Los pocos programas ofertados por instituciones publicas
caso especifico Instituto Deportivo y Recreativo de Fusagasuga IDERF, buscan dar
cobertura a buena parte de la poblacién al ser gratuita la participacion en estos
programas tratando de combinar este objetivo con la obtencion de resultados deportivos
de manera esporadica, hecho que dificulta la consecucién de los propdsitos
establecidos, donde el propdsito reduccionista de contribuir a la formacion de “seres
competitivos, productivos y estandarizados” generando espacios aburridos y poco

llamativos a los intereses del nifo.

La razén principal por la cual se desarrollé este estudio en la disciplina deportiva del

fatbol es debido a que éste ... es uno de los deportes mas populares y atractivos de



todos los tiempos en el mundo”. (Carrién, F. 2006), generando pasién y profesionalismo
en algunas personas de diferentes edades (Alvarez, O. 2003),. Las capacidades fisicas
condicionales son de gran valor debido a que son la base en la formacion de todos los

nifios razén por la cual se planted la siguiente pregunta de investigacion:

¢Qué incidencia tiene la implementacion del modelo de iniciacion y formacion
deportiva de futbol en nifios de 9-12 afios de edad dispuesto por el centro académico de

rendimiento deportivo (CARD) Universidad De Cundinamarca?

Asi también, el presente proyecto busca resolver las falencias de inclusion a la
iniciacion y formacion deportiva, planteado desde la incidencia de unos modelos
incluyentes proporcionados por el centro académico de rendimiento deportivo (CARD)
en nifios de 9 a 12 afios.- universidad de  Cundinamarca en nifios de 9 a 12 afios de

edad.

Principalmente se beneficia el nifio en cuanto su proceso de formacion y
ajustado a las necesidades, donde se respetan las caracteristicas de desarrollo del nifio,
obteniendo un éptimo aprovechamiento de sus cualidad y logrando potenciarlas desde el

futbol.

La familia cumple un papel fundamental en el desarrollo personal del nifio, en su
formacion como persona de bien y aportante a una sociedad, es alli donde se involucra a
su ndcleo familiar en el proceso de iniciacién y formacion deportiva del nifio logrando

tener un balance entre la familia como en el deporte.

Este programa procura ampliar la cobertura para nifios del contexto social

regional con el fin de darle una gran posibilidad para la practica deportiva brindandoles



el espacio, los recursos fisicos, el material humano en espacios para la iniciacion y
formacién deportiva del futbol. Para el deporte como el futbol es de vital importancia el
desarrollo de las capacidades técnicas del nifio mediante procesos de iniciacion y
formacién deportiva, que lleven a detectar un posible talento en el proceso que se
realizara. Como objetivo central se busca determinar la incidencia del modelo de
iniciacion y formacién deportiva en Futbol dispuesto por el Centro Académico de
Rendimiento Deportivo CARD — Universidad de Cundinamarca a en nifios de 9 a 12
afios de edad. Los objetivos especificos que conllevan al logro de este general, se
refieren a: identificar las caracteristicas antropométricas y el nivel de condicion fisica
de los nifios de 9 a 12 afios pertenecientes a las instituciones publicas de Fusagasuga
conducente a la seleccion de los grupos participantes en el proyecto CARD; desarrollar
una evaluacion motriz a los nifios seleccionados que permita estructurar el grupo que
participara en la disciplina del futbol y por tltimo elaborar el plan pedagdgico de
iniciacion y formacion deportiva en futbol para nifios de 9 a 12 afios, atendiendo a los

principios que fundamentan el programa de formacion integral CARD.

DISENO METODOLOGICO

PARADIGMA EMPIRICO ANALITICO

Esta investigacion tiene como paradigma el empirico analitico ya que se basa en
unas experiencias y en un modelo de investigacion cientifica que, junto a la

observacion

Fendmenos y su analisis estadistico, es el mas usado en las ciencias por ende

hace que nuestra investigacion se refleje en hechos estadisticos y experimentales.



ENFOQUE MIXTO

El enfoque mixto es un proceso el cual permite analizar y vincular datos
cuantitativos y cualitativos en un mismo estudio o en este caso una investigacion la cual

pueda responder a una problematica presentada. (Hernandez, Jiménez 2006)

TIPO DE INVESTIGACION DESCRIPTIVA

Esta busca describir de modo sistematico las caracteristicas de una poblacion,
situacion o area de interés, donde los investigadores recogen datos sobre la base de una
hipdtesis o teoria, y luego analizar minuciosamente los resultados y al final extraer lo
mas relevante y significativo todo con el fin de contribuir a un conocimiento. (Avila

Baray, H.2006)

PASO 1: IDENTIFICACION DE LAS CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS
Y EL NIVEL DE CONDICION FiSICA DE LOS NINOS DE 9 A 12 ANOS
PERTENECIENTES A LAS INSTITUCIONES PUBLICAS DE FUSAGASUGA
CONDUCENTE A LA SELECCION DE LOS GRUPOS PARTICIPANTES EN EL

PROYECTO CARD.

La convocatoria se realizara a un grupo diverso de estudiantes de las
instituciones educativas del municipio de Fusagasuga, por medio de volantes
informativos para nifios que comprenden las edades de 9 a 12 afios de edad, todo esto en

colaboracién con el IDERF, la secretaria  de educacion y el grupo CARD, todo esto



para poder ingresar a las distintas instituciones, de igual manera se contara con la
aprobacion de los padres para el proceso a desarrollar, una vez teniendo todas las
aprobaciones, el grupo de apoyo CARD realizara la caracterizacion de  la poblacion

en todas las instituciones.

Para el desarrollo de los pasos metodoldgicos se enuncian las siguientes actividades:

» Adquisicion de Materiales y equipos.

» Convocatoria a los nifios de 9 a 12 afios de 13 instituciones del municipio de
Fusagasuga.

» Disefio y Construccion de instrumentos de Recoleccion de Informacion.

» Seleccion y aplicacion de test fisicos a los nifios: para determinar la condicion
fisica de los nifios se realizaran los siguientes test tomados del libro Pruebas De

Aptitud Fisica De Emilio Martinez:

Test de baston de Galton.

Test de Legger.

Test de Wells.

Test de salto largo sin impulso.
Cintura.

Cadera.

Peso.

Talla.

vV VvV VvV VvV V¥V ¥V V VY V¥V

Test de baston de Galton.
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> Capacitacion del personal que interviene en el proceso investigativo.

> Definicién de Grupos de Trabajo (Evaluacion y Maestros-formadores).

> Evaluacion Diagnostica a la poblacion Escolar Fusagasuguefia de 9 a 12 afios de
edad, que pertenecen a las 13 instituciones educativas del municipio. (8.000
Aproximadamente).

» Organizacion de los grupos. Aplicacion de la prueba inicial.

» Consolidacién y procesamiento de resultados.

» Estructura de Grupos de Iniciacion y formacion por disciplinas deportivas.

PASO 2: DESARROLLO DE UNA EVALUACION MOTRIZ A LOS NINOS
SELECCIONADQOS, PARA PARTICIPAR QUE PERMITA ESTRUCTURA EL
GRUPO DE NINOS QUE PARTICIPARAN EN EL PROCESO DE FORMACION EN

LA DISCIPLINA DEL FUTBOL

Teniendo en cuenta el nUmero de participantes y la caracterizacion motriz de la
poblacion ya referenciada, se conformara un grupo macro para emplear las pruebas
motrices, antropomeétricas y actitudinales; las pruebas antropométricas se basaran en la
toma de muestras como: talla, peso, pliegues cutaneos entre otras..., el registro de estas
se realizara teniendo cuenta una ficha previamente estandarizada; el grupo macro
de auxiliares CARD se sub-dividira para cubrir la mayor parte de instituciones y

poblacion focalizada en el proyecto.

En las pruebas motrices se tienen en cuenta distintos aspectos basicos como:
flexibilidad, velocidad, velocidad de reaccidn, resistencia aerobica, fuerza, fuerza

de piernas y fuerza abdominal.
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En esta fase se busca identificar los nifios con mejores capacidades y actitudes para el

futbol por medio de cuatro pruebas:

> Test de legger: Los participantes inician corriendo, desplazdndose de un punto a
otro ubicado a 20 metros de distancia variando su velocidad segun lo indique la
sefial sonora, la cual se va acelerando progresivamente cada minuto, se

determina la resistencia del sujeto al este interrumpir la prueba.

» Saltos con impulso: Se sitda al participante con los pies ligeramente separados y
sobre la linea de partida, con ayuda de impulso de brazos se ejecuta un salto
hacia delante. Se debe hacer un impulso con ambos pies a la vez y sin tocar la
linea de partida. La medicion del salto se dara desde la linea inicial hasta donde
quede la huella méas cercana por cualquier parte del cuerpo. Se realizan tres

intentos y se toma el mejor resultado.

» Test de Course Navette o leeger

Obijetivo: Evaluar el VO2 Méaximo.

Recomendaciones antes de la prueba

1 - Los evaluados deberan gozar de buena salud

2- Comprobar la fiabilidad del magnet6fono remitiéndose a los periodos marco

propuestos al comienzo de la grabacion.

3- Hacer una demostracion del Test

12



El test: Recomendado para nifios, escolares, jugadores de deportes colectivos, tenistas y

siempre que no se disponga de un terreno amplio.

Ejecucion del test: el sujeto a evaluacion realizard un recorrido de ida y vuelta sobre
una distancia de 20 mts. determinada por dos lineas paralelas separadas a dicha
distancia. Es suficiente una precision de = 1 6 2 metros. EI magnet6fono proporciona

dos tipos de sonido.

El BEEP unico determina cuando ha de producirse la llegada a una de las lineas de 20

mts.

El doble BEEP determina llegada y un incremento en la velocidad, asi pues, se
trata de un Test progresivo, facil al principio y dificil al final. Cuanto mas tiempo se
soporte la prueba a la velocidad impuesta, mejor forma fisica. La prueba finaliza
cuando el sujeto no es capaz de mantener el ritmo impuesto o cuando no pueda finalizar
la fase en curso. La duracion de la prueba es variable, a mejor forma fisica mayor

duracion del Test. La velocidad aumenta progresivamente cada minuto.

Recursos

1- Fisicos: Superficie delimitada por 2 lineas paralelas a 20 mts. una de la otra. Prever
1 metro por persona.

2- Materiales: - Magnet6fono para cursar el casette. Se admite un desajuste de + 1
segundo. Un desajuste superior en la grabacidn requiere aumentar o disminuir la
distancia entre las dos lineas paralelas. - Grabacion con el protocolo del Test.
PUNTAJE: retener la ultima fase realizada que se anuncia en la grabacién, jes el
resultado!

3- Humanos: - 1 maestro formador en atletismo. — 2 auxiliares investigadores del

programa CARD.
13



Obtencién del vo2 méximo

El VO2 Max. se calcula a través de las ecuaciones siguientes... VO2 Max.(ml/Kg/min)
= 31,025 + (3,328*V) - (3,248*EDAD) + [ (0,1536*V)*EDAD ] Donde... V =

Velocidad (Km/h) =8 + (0,5 * N° palier)

La edad expresada en afios. Para calcular el VO2 Méax en Litros/minuto... (ml/Kg/min

* Kgrs de peso) / 1000

» Test de Salto Largo

Para este test se debe realizar un salto sin impulso en dos pies, desde un punto
inicial y caer en los mismos dos pies (sin arrastrarlos o moverlos) y medir la distancia
desde el talon que quede més cercano al punto de partida, ese es el resultado. Mirar la

imagen y tabla de resultados para interpretar mi capacidad de fuerza de pierna.

Tabla de Valoracion — Salto Largo

Muy Muy
Edad G Bueno Normal Bajo
bueno Bajo
M +1.95 1.85-1.95 1.75-1.85 1.65-1.75 -1.65
10-12
F +1.90 1-80-1.90 1.70-1.80 1.60-1.70 -1.60

CONTENIDOS TECNICOS.
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> Superficie de contacto: borde interno — externo, empeine, talon, punta, planta,
espinilla, muslo, bajo vientre, pecho, cabeza, manos.
» Conduccidn: posicion del tronco, golpe, vision periférica.
» Pase: numero de toques, sentido, altura, distancia, potencia, emergencia,
intencion.
» Dribling: finta, amague, proteccion del balon, enganche, cambio, ritmo, cambio
de direccion.
» Remate: pie de ataque, pie de apoyo, golpeo de baldn, distancia — altura.
» Control del balén: parado, semi-parada, desviacion, amortiguacion.
» Maniobras técnicas: trabajo de pies, saque lateral, paloma, chilena, quite

deslizante, cruce y carga legal.

CONTENIDOS TACTICOS.

Posesion del baldn

Recuperacion del Balén

>

>

» Ataque — defensa
» Profundidad ataque

» Profundidad defensa

» Sistema de juego: zonal, lineal, libero alternado, libero y stoper, libero y

doble stoper

CONTENIDOS DE JUEGO.

» Espacio reducido
» Espacio amplio
» Estructuras: igualdad numérica, desigualdad numérica
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> Juegos tacticos
> Reglamento: leyes de juego iniciales, aplicacion en el campo, discusion

de lo captado.

CAPACIDADES PERCEPTIVO - MOTRICES
SENSIBILIZACION INTERNA:

> Respiracion: juego de soplar objetos, inspirar, expirar, imitar sonidos.

» Circulacién: caminar, trotar, correr (activacion)

SENSIBILIZACION EXTERNA:

» Visuales: colores, formas, tamafios

» Auditivos: escuchar diferentes sonidos (altos, bajos, cortos, sostenidos,
etc.)

> Tactiles: contacto con diferentes objetos, (livianos, pesados, frios,

calientes, lisos rugosos, etc.)

SENSIBILIZACION PROPIA:

» Tono muscular: tensién y distension global y segmentaria (se ejecuta a

través de actividades que impliquen contracciones y descentraciones.

Ver Anexos

3. FASE: ELABORACION EL PLAN PEDAGOGICO DE INICIACION Y
FORMACION DEPORTIVA EN FUTBOL PARA NINOS DE 9 A 12 ANOS,
ATENDIENDO A LOS PRINCIPIOS QUE FUNDAMENTAN EL PROGRAMA DE

FORMACION INTEGRAL CARD.
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Se disefiara una propuesta o plan pedagdgico teniendo en cuenta los siguientes
parametros:

» Objetivos.
Contenidos: fisicos, técnicos, tacticos, tedricos y psico — sociales.
Metodologia. Juegos a proponer.

Recursos: fisicos, materiales y humanos.

YV V VYV V¥V

Evaluacion: fisicos, técnicos, tacticos, tedricos y psico — sociales.

Este programa estara basado en la iniciacion deportiva del futbol, en donde se
analizara por medio de las conductas de entrada, las cualidades de cada participante y a

su vez el desempefio que tenga de acuerdo a las condiciones fisicas y motrices.

Como medio el futbol estara basado en juegos y actividades metodoldgicas para
el acercamiento y gusto por este deporte, se pretende dar a conocer las diferentes
destrezas y pruebas un poco lejanas del concepto habitual, ya que siendo un deporte
muy competitivo y de trabajo en conjunto brinda la union y la préctica de valores que
sera llevado de la mano para el desarrollo de la practica deportiva y del manejo de cada

una de las destrezas por adquirir.

Por medio de estos los contenidos de la propuesta estaran basados en la
estructura corporal y capacidad del movimiento, guiados de las capacidades perceptivo
motrices, se tendra en cuenta la estimulacion oportuna de las capacidades condicionales
(fases sensibles), desarrollo motriz especifico (técnica), desarrollo de la inteligencia de

juego (independencia y autonomia motriz), reglamento (componente axioldgico).
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La propuesta busca utilizar el juego como elemento fundamental en la

implementacion de la tarea motriz en los procesos de iniciacion y formacion deportiva.

El juego como base motriz en los elementos determinantes del ser humano

cuerpo mas movimiento igual al desarrollo integral del individuo.

42 FASE: EJECUTAR Y CONTROLAR EL DESARROLLO DEL PLAN
PEDAGOGICO DE INICIACION Y FORMACION DEPORTIVA DEL FUTBOL Y
EVALUAR LA INCIDENCIA DEL PROGRAMA IMPLEMENTADO SOBRE LOS
NIVELES DE CONDICION EN LOS PARAMETROS ESTABLECIDOS POR EL

CARD.

» Esta fase o proceso metodologico se desarrollara en un periodo de 10 a 12
semanas con una estimulacion de 3 sesiones por semana: los dias martes y

jueves de 4 a 6 de la tarde y los dias sdbados de 8 a 11 de la mafiana.

» El proceso de control se establecera partir de los criterios especificos que me
determinan la prescripcion de la carta. Semanalmente se desarrollara un proceso

de control.

> Finalizada la décima semana se hace un proceso de evaluacion en la cual se
implementara los mismos recursos usados en la primera y segunda fase (test

antropométricos) y se establecerd la incidencia
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» Se realizara la elaboracion del documento final de la investigacion.

Cada sesion tendra un plan especifico de trabajo, en donde os registros se plasmaran en
un diario registro de campo. En el proceso de ejecucion se va hacer con fase en los

siguientes criterios, desarrollados en el diagrama

ANALISIS DE INFORMACION

Previo al desarrollo del proceso o implementacion del plan de entrenamiento de
fatbol, se llevé a cabo una toma de datos que evaluaron el estado fisico y la habilidad
motora de cada uno de los nifios, analizdndolo por medio de un empalme y un estudio
estadistico de los distintos test por medio de los baremos, para obtener un resultado de
como estan sus capacidades condicionales y fundamentacion técnica determinando y
ajustando el plan de entrenamiento de acuerdo a los resultados obtenidos; a
continuacion se mostraran los datos obtenidos de los pre-test de cada una de las pruebas

realizadas:

DISENO PLAN DE ENTRENAMIENTO

De acuerdo a los resultados obtenidos en los test fisicos y pruebas técnicas, se
disefio un plan de entrenamiento de 16 semanas (ver anexo), basandonos en el autor
Navarro, F (2000), para su respectiva planificacion, en donde se realizaron sesiones de

clase (Ver anexos), y asi mismo poder determinar el comportamiento de las capacidades
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fisicas condicionales y fundamentos técnicos del futbol en los nifios de 9 a 12 afios del

programa CARD.

Evaluacion final (Post-Test)

Finalmente se evalu6 el proceso de la implementacion del plan de entrenamiento
de fatbol, llevando a cabo una toma de datos de una manera similar a la evaluacién de
entrada, analizando los resultados para obtener un dato cuantificable y calificable que

permita demostrar el rendimiento fisico de cada uno de los nifios.

Anélisis Y Comparacion Entre Pre-Test Y Post-Test

Para realizar el analisis comparativo de los datos recolectados se crearon gréficas
y tablas mediante el programa estadistico Excel, que muestran el resultado de cada uno
de los test aplicados, de igual manera se llevo a cabo la prueba Valor Critico P para
establecer si obtuvieron diferencias estadisticamente significativas, mediante el

programa SPSS version 12.0.

RESULTADOS

Datos de los test fisicos realizados en el pre — test.

SUJETO SALTO LARGO WELLS GALTON
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PROMEDIO 113,82 1,64 00:02,3 19,35
D.S 34,57 1,28 0,00 7,15
COVAR 329,23 128,38 233,62 270,50

Datos de los percentiles de los test fiscos realizados en el pre- test:

PER. FZA

SUJETO

EXPLOSIVA

PROMEDIO 28,67

PER. FLEXIBILIDAD

11,33

PER. RESISTENCIA

97

PER. REACCION

57,93
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PROMEDIO TEST.

120
100
80
60

40

0 N

PER. FZA EXPLOSIVA  PER. FLEXIBILIDAD  PER. RESISTENCIA PER. REACCION

Analisis

En la gréfica se logra identificar que ninguna prueba esta sobre el percentil 50 lo cual
nos direcciona al plan pedagdgico de entrenamiento que se desarroll6 para mejorar

significativamente las capacidades fisicas de los nifios participantes en el programa

Para apreciar de una mejor manera los resultados de los nifios en las diferentes
pruebas fisicas condicionales se aplicé una tabla que corresponde al autor en el cual nos
basamos dentro del proyecto Santiago Ramos (2007), donde se evalla a cada nifio de
forma individual segun su edad con respecto a las tablas establecidas por el autor, de

esta manera se puede ver su rendimiento individual y colectivo del grupo.

Es evidente que dentro del promedio general del grupo, dos pruebas estan por

encima de lo normal que es percentil (50), que son test de legger y test de velocidad de
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reaccion (galton), sin embargo no son muy altas pero se encuentran en el rango de

normalidad, las demés pruebas estan por debajo del percentil (50), que fueron las de

fuerza explosiva (salto largo ) y test de Wells (flexibilidad.), el mejor test relizado fue la

de legger y la de menor porcentaje fue flexibilidad (wells), de acuerdo con estos

resultados se debe implementar un plan de trabajo de entrenamiento para todas las

pruebas pero fortalecer las que estuvieron por debajo del promedio.

Tabla de formato de construccion de baremos (Zatsiorky , 1989)

BAREMOS PRUEBAS BAREMOS PRUEBAS PASE Y
CONDUCCION BAREMOS PRUEBAS DRIBLING | o re
PUNTOS |De | Hasta | PUNTOS De |Hasta | PUNTOS De | Hasta
1 Mas de 00:15,60 |1 Mas de 00:29,08 |1 Mas de 00:29,08
2 00:14,7 |00:15,6 |2 00:25,1 |00:28,1 |2 00:25,1 |00:28,1
3 00:14,3 | 00:14,7 |3 00:23,6 |00:25,1 |3 00:23,6 | 00:25,1
4 00:13,5 |00:14,2 | 4 00:20,5 |00:235 |4 00:20,5 |00:23,5
5 00:12,9 |00:135|5 00:19,0 | 00:20,5 |5 00:19,0 |00:20,5
6 00:12,0 |00:12,9 |6 00:16,0 | 00:19,0 |6 00:16,0 |00:19,0
7 Menos 00:11,04 |7 00:16,0 | 00:15,0|7 00:16,0 || 00:15,0
Datos de las pruebas y promedio.
PASE Y REMATE |DRIBLING CONDUCCION.

SUJETOS PUNTOS PUNTOS PUNTOS

1 6 5 7

2 6 6 7

3 5 5 6

4 3 4 7

5 4 5 7

6 6 4 6

23




6

3

PROMEDIO (4,6

PRE- TEST
7
6
5
4
3
2
1
0
CONDUCCION PASE Y REMATE DRIBLING
PRE- TEST.
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Como se logra observar la prueba de conduccion fue la mejor y se encuentra en
un rango de 6 puntos y la peor prueba es la de dribling manteniéndose en un promedio

de 4, la valoracion de estas pruebas de 1 siendo el méas bajo y 7 siendo excelente.

Datos de los test de condicion fisicas realizados en el post — test:

TEST DE TEST DE TEST DE TEST DE
SALTO LARGO LEGGER WELLS GALTON

SUJETO

PROMEDIO. 139,86 262,50 4,64 18,86
D.S 12,56 109,05 3,95 5,26
COVAR 1113,26 240,71 117,43 358,48

Datos de los percentiles de los test fiscos realizados en el post- test:
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PROMEDIO 43,6

55,5

80,5

38,9

90
80
70
60
50
40
30
20
10

PROMEDIO POST- TEST FISICOS

PER. FZA EXPLOSIVA

PER. REACCION

PER. RESISTENCIA

PER. FLEXIBILIDAD
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De acuerdo al plan de entrenamiento, se aplican de nuevo las pruebas fisicas a
los nifios, el pos-test y podemos identificar los siguientes resultados con respecto a las

tablas del autor Santiago Ramos (2007).

La grafica nos da a observar que las pruebas estuvieron por encima del
promedio normal con respecto a las tablas que fueron velocidad de reaccion (galton) y
test de legger; a excepcion de dos test el de flexibilidad (wells) y fuerza explosiva que
estuvieron por debajo del promedio normal no por mucho, esto quiere decir que
mejoraron al comparar el test de entrada; la mejor prueba fue la de flexibilidad en su

promedio mas alto general del grupo, y la de menor promedio fue fuerza explosiva.

DATOS PRUEBAS POST-TEST.
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PROMEDIO |5,9 2,9 4,6

PROMEDIO PRUEBAS TECNICAS

D

w

N

=

CONDUCCION PASE Y REMATE DRIBLING
PRE- TEST.

Se refleja en el grafico que la estatura seguimos siendo bajitos en el promedio de
percentil solo incrementamos 0,5 percentil, no existe una diferencia significativa en
esta, en peso seguimos estando por encima del promedio de percentiles aunque ha

bajado un -0,6 percentil no hay diferencia significativa. En el IMC estamos por debajo
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del promedio de percentiles pero se mejor6 un 10,3 percentil en este test

antropomeétrico.

Promedio comparaciéon Pre VS Post.

PERC.CONDICION FISICA PRE VS POST.

@ 10,
wn
0 n

PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST

N s
I o6

I 05
| IR
38,9

GALTON SALTO LARGO LEGGER WELLS

En esta grafica se encuentran los valores de los percentiles, con respecto a los
test de condicion fisica realizados dentro de la fase diagnostica del proyecto pre-test y

pos-test para dar una evaluacion final con los resultados.
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Vemos que en dos de cuatro test de condicidn fisica se logra una mejora
significativa en el test de salto largo se encuentra en un rango de Valor Critico P 0,03 y

el test de Wells con un Valor Critico P de 0,02.

Podemos observar que hubo mejoria en todas las pruebas, menos en la de legger
que ha decaido un poco, que al momento de compararlo con las tablas establecidas por
Santiago Ramos, se encuentran por encima de la media, ubicando el test de legger en lo

mas alto y la de test de Wells en la de menor rendimiento.

GALTON LEGGER WELLS
pre post pre post |pre post
PROMEDIO | 56,7 55,5 26,8 43,6 97,0 805 (114 38,9

Comparacidn pre y post de pruebas técnicas.
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PRUEBAS FISICO MOTRIZ PRE VS POST

4,8
4,6

4,6
4,4
4,2

4,1

4,0
4,0 3,9
3,9 3,9

38
3,6
3,4

PRE POST PRE POST PRE POST

CONDUCCION DRIBLING PASE Y REMATE

En la grafica anterior podemos observar la comparacion del pre-test y post-
test en los resultados de las pruebas técnicas realizadas a catorce (14 ) sujetos
pertenecientes al programa del CARD en las edades de 9 y 12 afios, se puede evidenciar

claramente el grafico que hubo mejora en dos de tres pruebas de condicion motriz.

En la gréfica anterior podemos observar la comparacién del pre-test y post-
test en los resultados de las pruebas técnicas realizadas a catorce (14) sujetos
pertenecientes al programa del CARD en las edades de 9 y 12 afios, se puede evidenciar
hubo en la prueba que mayor se obtuvo mejoria fue en la de pase y remate y en la que

perdidé mejoria fue en la prueba de conduccion.

PROME |4,1 3,9 3,9 4,0 3,9 4,6
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CONCLUSIONES

> De diez (10) test y pruebas aplicadas se logré mejorar en seis (6) indicadores
observados: talla, IMC, fuerza explosiva, flexibilidad, dribling, pase y remate.
Sin embargo, se logro una mejora significativa en dos de estas: fuerza explosiva

y flexibilidad,

RECOMENDACIONES

» Controlar con mas patrones fisioldgicos la carga en los nifios por géneroy la

edad.

» Controlar algunos factores externos que se presentan en este tipo de proyectos

como la alimentacion, el suefio, cargas externas, climay escenarios deportivos.

» Launiversidad de Cundinamarca se involucre un poco mas con el préstamo de
los materiales y escenarios deportivos que se requieran para el programa del

CARD.
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ANEXOS
PLAN GRAFICO FUTBOL

SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
DEL 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 31
AL 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6
MES MAYO JUNIO JULIO AGOSTO
VISEMANA 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
H/CLASE 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
ONDULACION 3:01 POS TEST
DINAMICA
CICLAJE
100
95
20
& TEST —~
80 )
75 e
70 pd
65 /
60 /
55 /
50 /
COMPE PRIN. FUNDA d X
COMPE AUXI. PREPA / X
CONTROL / X
CONTROL FISICO X X / X X
VOLUMEN 3 2 3 3 2 2 1 3 23
INTENCIDAD 23, 1-1, 4, 4-5. 1-2. 1-2. 3, 4-5. 4-5.
MAGNITUD T Il 11111 11-1V V-1l [T 1-111 V-V v
VOLU/ MIN 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360
AREOBICO 40 60 60 60 0 100 60 60 90
D.MF ANA LAC 0 0 0 0 0 0 0 0 0
ANA ALAC 20 60 80 75 0 60 60 80 60
TECNICO TEST 60 20 160 80 0 130 20 160 100
D.FM TACTICO 30 50 10 55 0 70 50 10 70
FISCO 210 40 40 30 0 0 40 40 30
FT.T 0 60 10 60 0 0 60 10 10
360 360 360 360 0 360 360 360 360
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EDAD 9 A 12 ANOS
OBJETIVO

Fundamentar técnicamente al nifio en la disciplina deportiva de futbol, atendiendo a sus

capacidades, caracteristicas y necesidades de desarrollo.

CONTENIDO FiSICO

Resistencia aerdbica

e Velocidad de reaccion

e Velocidad de desplazamiento

e Velocidad a ciclica

e Flexibilidad.

CONTENIDO TECNICO

e El pase

e Laconduccion
e Eldribling

e Elremate

e El control
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CONTENIDOS TACTICOS

PRINCIPIOS GENERALES DEL FUTBOL

VVVVVVYVYYVY VVVVVVYVYVYVY

YVVVVVVYVYYVY

Hacer lo méas simple con el balén.
Asegurar el balén.

Ayudar al jugador que tiene el baldn.
Movilidad constante.

Jugar a lo ancho y largo.

Tener vision.

Cambios de juego.

Equilibrio en accion.

Idea del bloque zonal.

Entregar el baldn y correr a un espacio.

PRINCIPIOS DEFENSIVOS

Saber ubicarse.

Saber retroceder.

Cerrar el &ngulo de accion.
Anticipacion.

Apoyo y permutas.
Rechazar hacia las bandas.
Salir jugando.

Jugar con el arquero.
Retroceder en linea.

El movimiento del equipo.

PRINCIPIOS OFENSIVO

Dominio del uno-dos.

Dominio de la pared.

Apropiarnos de la linea de fondo.

Fuerza y colocacién en los disparos.

Hambre de gol.

Seguir la trayectoria del balon después de un remate.
Maéxima velocidad en la jugada final.

Preparar el remate de un compafiero.

Desmarcarse.

Saber, marca y retroceder.
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CONTENIDOS TEORICOS

IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA:

El cuerpo humano esta disefiado para estar en un constante movimiento es por esto que
el nifio de 9 a 12 afios, puede comprender que la actividad fisica es fundamental para
desarrollar de la mejor manera sus capacidades técnicas y motrices, también mejora sus
habitos de higiene y vida saludable por medio de la disciplina que se adquiere en un

deporte, que se practica constantemente.

ELEMENTOS DEL CALENTAMIENTO FiSICO:

» FASE 1: Empieza caminando y aumenta el ritmo cardiaco hasta terminar en una
carrera suave. También se puede aumentar la velocidad paulatinamente, Esto
con el fin de elevar la temperatura del cuerpo y de los grupos musculares para
prepararlo de esta manera para la actividad fisica.

> FASE 2: en esta fase se trata de realizar un movimiento articular rapidamente de
los diferentes segmentos corporales, movimientos de las articulaciones teniendo
un orden logico ascendente o descendente.

» FASE 3: esta es la fase mas importante donde se realizan los estiramientos
globales manteniendo una posicion de 12 a 15 segundos, sin excederse en el
tiempo de elongacion en el calentamiento con esto evitar posibles lesiones, es
importante no realizar movimientos bruscos.

CONTENIDO PSICOSOCIAL
Para este contenido se va a tener en cuenta la parte axioldgica del nifio de 9 a 12 afios de
edad, para que genere un clima adecuado en el entrenamiento y cada una de las

sesiones.

e Respeto por los compafieros en el amplio sentido de la palabra, respetar culturas,

género, raza, estratos sociales etc.
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Responsabilidad en el momento de realizar las actividades, en el cumplimiento
de los horarios, en la participacion de los eventos a realizar etc.

Honestidad con sus comparfieros en la realizacion de los ejercicios propuestos
por el profesor y con las cosas personales y materiales.

Amistad crear un vinculo positivo en el cual sus lasos de amistad perduren por
mucho tiempo y se protejan entre los participantes.

Amor por el deporte y sus familias, ya que son los principales actores de nuestro
centro

Lealtad con el CARD tener un sentido de pertenencia y cuidar fuertemente sus
instalaciones

Solidaridad con los compafieros en cualquier momento de adversidad dentro y
fuera de los entrenamientos

Identidad nacional apoyar a todos nuestros deportistas colombianos y
fusagasuguefios que representen a nuestra seleccién Colombia y torneos
internacionales.

Tolerancia en los momentos de trabajo asi evitar el estrés que se pueda producir
y no tener inconvenientes que detengan los procesos.

Compromiso para enfrentar todos los retos que se realicen en el trascurso

del proyecto como eventos competencias y partidos amistosos.

Disciplina para cumplir con las précticas deportivas, también para adquirir

habitos saludables para su vida.

METODOLOGIA

CONTENIDOS FORMAS DE W

CONDUCCION La conduccion se realizara por medio del
trabajo llamado la sombra, donde una
persona conduce el balon y el otro lo sigue
imitando los movimientos que realiza el

que conduce el baldn.

DRIBLING Se realizard por medio de un circuito en el

cual tengan que evadir obstaculos estaticos
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por medio de fintas, utilizando todas las
superficies de contacto.

REMATE

El remate se realizar& por medio de
trabajos grupales e individuales donde
vivenciaran las diferentes superficies de
remate y las diferentes clases de remate: a
ras de piso, a media altura y con diferentes
obstaculos ejemplo dividir el arco en varias

partes.

PASE

Se realizara por medio de juegos en espacio
reducido, donde tendran que hacer pases de

primera intencion y a ras de piso.

VELOCIDAD DE REACCION

Se van a realizar juegos de tal modo que
los nifios tengan un estimulo que implique
la toma rapida de decisiones con dos
factores importantes como lo son:

Visual: el semaforo donde el nifio estard
concentrado en la sefial que se le indique y
desplazarse para tocar el color adecuado en
el menor tiempo posible.

Auditivo: negros y blancos a la sefial del
silbato uno diferente para cada grupo salir
rapidamente y tocar al adversario para

generar un punto.

FLEXIBILIDAD

Se trata de realizar diferentes acciones a
través del movimiento activo del
deportista, a través de un compafiero para
provocar una deformacion o estiramiento
en el musculo rapida, que supere el limite
del estiramiento y mantener por un lapso de

tiempo.

VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO
ACICLICO

Esta se trata de recorrer una distancia en el

menor tiempo posible.
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Dos jugadores se pasan el balon. Cuando el
jugador A decida conveniente, este dara
una vuelta alrededor del cono y después
regresara a su posicion para seguir dando
toques al balén. Cada vez lo hace un

jugador distinto.

RESISTENCIA AEROBICA

Consiste en la capacidad biologica que
permite mantenerse en un esfuerzo
prolongado a una intensidad media o baja.

Tareas con baldn. Se van a organizar en un
espacio cuadrado o en todo el campo con
circuitos que tengan contenidos técnicos en

los que no haya ni pausas ni aceleraciones.

IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD
FISICA

Generando habitos de higiene y salud como
el uso constante de la hidratacion, el
vestuario adecuado para la actividad,
importancia del calentamiento y elongacién

final.

LEYES DE JUEGO

Por medio del juego aplicado , donde se
daran pautas respectivas en cada infraccion

de una ley de juego cometida

EVALUACION

En la evaluacion se tendra en cuenta los aspectos fisicos y tacticos del nifio, para evaluar

lo fisico se realizaran test especificos:

TEST DE LEGGER

Obijetivo: Determinar la potencia aer6bica maxima. Determinar el VO 2 maximo. Se

debe realizar 20 metros en forma continua al ritmo que marca el magnetofono Al iniciar

la sefial el atleta debera correr hasta la linea contraria (20 metros), pisarla y esperar

escuchar la segunda sefial para volver a desplazarse, el deportista debe intentar seguir el

ritmo que marca el magnetéfono que progresivamente ira incrementando el ritmo de
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carrera. El test finalizara en el momento que el ejecutor no pueda pisar la linea en el
momento que lo marque el magnetofono. A cada periodo ritmico lo denominaremos
periodo y tiene una duracion de 1 minuto. Se debera pisar la linea sefialada en cada uno
de los desplazamientos, de lo contrario la prueba debe ser cancelada. El atleta no podra
pisar la siguiente linea sin escuchar antes la sefial del magnetofono, la cual se va
incrementando a medida que los periodos aumentan. Cuando el atleta se vea
imposibilitado a seguir el ritmo del magnetdéfono, finalizard la prueba y se anotara el

ultimo periodo o mitad de periodo escuchado

TEST DE WELLS
Obijetivo: Evaluar la flexibilidad de la musculatura isquiotibial.

El evaluado se ubica de pie con los dedos de los pies alineados con el borde del escalon.
L as manos se ubican una sobre la otra realizando extension de brazos hacia arriba, pero

manteniendo la cabeza y espalda alineadas.

Ejecucion: Flexionar el tronco hacia adelante con el descenso de los brazos y manos
extendidas, hasta sobrepasar el borde del escalon sin flexionar las rodillas. Mantener

durante 3 segundos la posicién adquirida para que la calificacion sea validada.
TEST DE BASTON DE GALTON

La prueba de recogida de vara o Baston de Galton tiene el objetivo de medir la
velocidad de reaccion desde el punto de vista de la coordinacion 6culo-manual. Su
ejecucion requiere una vara que disponga de una escala graduada en centimetros
(aproximadamente de 1 metro de largo, 2,5 cm de diametro y 0,5 kg. de peso) La escala

tiene situado el punto 0 a 30 cm. de uno de los extremos de la vara.

El alumno se coloca sentado en una silla, con la cara hacia el respaldo, apoyando el
brazo méas habil (dominante) del codo hasta la mufieca sobre el respaldo de la silla, la
palma de la mano hacia adentro, los dedos estirados, el pulgar separado (mano

semicerrada) y la vista fija en esta mano.

El investigador se situa frente al alumno e introduce el baston en el hueco de la mano

haciendo coincidir el cero de la escala de medicién con el borde superior de la mano. El
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alumno es advertido con la palabra "listo" de que el investigador va a dejar caer el
baston en los tres segundos siguientes. EI alumno debe agarrar el baston lo antes
posible, la mirada debe permanecer hacia la mano con la que tiene que sujetar la vara.
Se registra en centimetros la distancia que coincida con el borde superior de la mano del
alumno una vez que éste haya sujetado el baston y, por tanto, detenido la caida. Se anota

el mejor de los dos intentos que realiza.
TEST DE SALTO LARGO SIN IMPULSO
Objetivo: Medir la fuerza explosiva del tren inferior. Material: Cinta métrica.

Ejecucion: Tras la linea, con los pies a la misma altura y ligeramente separados,
flexionar las piernas y saltar hacia delante con la mayor potencia posible. El salto no es

valido si se rebasa la linea con los pies antes de despegar del suelo.

Anotacién: Los metros y centimetros desde la linea de salto hasta la marca de caida del

Gltimo apoyo del cuerpo. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

PRUEBAS TECNICAS DE FUTBOL

CONDUCCION EN 20 METROS:
Obijetivo: evaluar el fundamento técnico de la conduccion.

Descripcion: se delimitara con conos o estacas una distancia de 20 metros, donde el
jugador se desplazara con el balon del cono de partida hasta el cono méas préximo pasara
por detras de dicho cono y regresara al cono donde inicio.

Componente cualitativo: en la ejecucion de la prueba técnica se evaluara

Tiempo: Si No

Toque continuo del balon

Posicién del tronco
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Vision periférica

Componente cuantitativo: se tomara el tiempo de ejecucion, entre menos tiempo realice
mejor serd su desempefio el tiempo de todos se tomara y se sacara un promedio para

saber que nifios estan dentro la media comdn de la poblacion testeada.

e Muy bueno
e Bueno

e Regular

Materiales: Conos, Estacas, Crondémetro, Balones, Lugar adecuado para realizar la

prueba técnica Campo de fatbol.

DRIBLING EN 30 METROS:
Objetivo: evaluar el fundamento técnico del dribling.

Descripcion: se delimitara con conos o estacas una distancia de 30 metros, donde el
jugador se desplazara con el balon del cono de partida eludiendo o realizando slalom en
linea recta y rodeara el circulo entero realizando slalom hasta el cono donde inicio.

La distancia hasta la primera pica es de 5 m. la distancia entre las picas en fila es de 1
m. y el circulo formado, tiene un radio de 4 m. aproximadamente, el recorrido sera de
30 m.

Componente cualitativo / cuantitativo: en la ejecucion de la prueba técnica se evaluara:

e Tiempo de duracion del recorrido | _
Pierna derecha: ( )
en segundos.
Pierna izquierda:( )
e Control del balon
Mala Regular Buena
2 puntos 3 puntos 5 puntos
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e Cercania del balon al pie
Lejana Apropiada
2 puntos 5 puntos
e Pérdida de control del balon _
3 wveces o0 | Una vez Ninguna
mas
3 puntos 5 puntos
1 punto
e Utilizacion de las superficies | Solo Combina Utiliza todas
contacto del pie. borde las partes:
Punta .
interno y
externo :
5 puntos
1 punto 3 puntos P

Para tener un dato exacto con respecto a los puntos se tendra en cuenta que el maximo
son 20 puntos, esto seria el 100%, se realiza la sumatoria del puntaje y se realiza una
regla de tres, teniendo este dato se tendra en cuenta:

Porcentaje por debajo de

e 50% bajo,

e 50 a80% medio

e superior a 80% bueno.

Para la medicion del tiempo se daran dos intentos por cada segmento y se tomara el
mejor tiempo por segmento.
Materiales: Conos, Estacas, Crondmetro, Balones, Lugar adecuado para realizar el test:

Campo de fatbol.

PASE O REMATE EN 20 METROS

Obijetivo: evaluar el fundamento técnico del pase o remate por medio de la precision del

ejercicio.
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Descripcion: se delimitara con conos o estacas una distancia de 20 metros, con cuatro
porterias (de 3 metros cada una) donde el jugador se ubicard uno al lado contrario del
otro e intentara realizar un pase o remate por medio de la porteria que tiene al frente e
inmediatamente se desplazara a la porteria que tiene a su lado a controlar el balon y
ejecutar otro pase o remate a la porteria que tiene al frente. (5 pases o remates con

pierna derecha y 5 con pierna izquierda).
Componentes de evaluacion: cuantitativa

El parametro de evaluacion en la precision del pase, el jugador tendrd cinco
oportunidades, la valoracién para esta prueba técnica se dara a conocer en la siguiente
tabla.

ACIERTOS VALORACION
5 Excelente

4 Bueno

3 Aceptable

2 Regular

1 Deficiente

Componentes de evaluacion: cualitativa

e Para la realizacion del test de pase precision el jugador tendra la posibilidad de
utilizar cualquiera de las superficies de contacto del pie, en donde se evaluara la

precision y la potencia del pase, para darle un valor agregado.

e Los jugadores tendran que hacer los pases de precision a arras de piso.

PUNTAJE VALORACION

5 Preciso y con potencia

4 Preciso pero sin potencia

3 Con potencia pero no es preciso
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Poca potencia y poca precision

Sin potencia ni precision

Para que todo esto al final, arroje un resultado en donde se sumara la valoracion
cualitativa, con la cuantitativa, para lograr obtener los siguientes puntajes:

PUNTAJE VALORACION
9-10 Excelente

7-8 Bueno

5-6 Aceptable

3-4 Regular

1-2 Deficiente
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