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Abstract

The objective of the present study is to research the incidence of
explosive strength on the ball kick in soccer players of senior category from
the “Universidad Nacional de Chimborazo”, through the application of a
comprehensive training program to improve explosive strength and ball kick
for 8 weeks. In this study 50 soccer players were evaluated. The age, body
weight (kg), height (cm) and body mass index were evaluated. The pre-post
ball kick power test was applied as well. The soccer sketch 2.5.0 program
was used for the preparation of the training sessions and the SPSS statistical
package was used for the results tabulation. The results obtained are as
follows: average age of 21.82, average body mass index 26.72 (kg/m?). An
average of (55.92m) was obtained in the pre-test of ball strength, and an
average of (62.88m) was obtained in the post test obtaining a level of
significance of (0.002). In conclusion, the application of training sessions of
comprehensive exercises of explosive strength and ball kick are very
important to improve sports performance of the soccer players.

Keywords: Explosive force, power test, kick ball, soccer

Resumen
El objetivo del presente estudio fue investigar la incidencia de la
fuerza explosiva en el golpe de balon con el pie, en los futbolistas categoria
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Senior de la Universidad Nacional de Chimborazo, mediante la aplicacion de
un programa de entrenamiento integrado para mejorar la fuerza explosiva y
el golpe de balén con el pie durante 8 semanas. Para el estudio fueron
evaluados 50 futbolistas. Se evalu6: la edad, el peso corporal (kg), estatura
(cm) y el indice de masa corporal. Asi como también se aplico el pre — post
test de potencia de balon con el pie, se utilizé para la elaboraciéon de las
sesiones de entrenamiento el programa Soccer Sketch 2.5.0 y para la
tabulacion de los resultados el paquete estadistico SPSS. Los resultados que
se obtuvieron fueron los siguientes: promedio de edad de 21,82, el promedio
de peso corporal 65,80 kg, la estatura promedio 1,69 cm y el promedio del
indice de masa corporal 26,72 (Kg/m2). En el pre test de potencia de baldn se
obtuvo una media de (55,92 m) y en el post test una media de (62,88 m.)
obteniendo asi un nivel de significancia de (0,002). Se concluyd que la
aplicacion de sesiones de entrenamiento de ejercicios integrados de fuerza
explosiva y golpe de balén es muy importante para mejorar el rendimiento
deportivo de los futbolistas.

Palabras clave: Fuerza explosiva, test de potencia, golpe de balén, futbol

INTRODUCCION

El deporte es una actividad fisica y mental que otorga beneficios
individuales, colectivos, econdmicos y sociales para todo aquel que lo
practique sin embargo, estd desvalorado como parte de la formacion
educativa de los individuos en las sociedades, sobre todo en paises menos
desarrollados (Heredia, 2005).

El futbol a su vez es considerado uno de los deportes con mayor
interés a nivel mundial, gran parte de los profesionales en el ambito
deportivo, emplean sus conocimientos para mejorar la preparacion fisica y
técnica de los jugadores, esto a través de investigaciones que permiten
evaluar las condiciones fisicas en las que se encuentra el deportista, para
mejorar su técnica y su rendimiento fisico. Hoy en dia existen ligas juveniles,
profesionales o desde los diferentes grupos barriales etc., que conforman
equipos y organizan campeonatos varios.

Entre los grupos organizados se encuentra el universo del presente
estudio, aplicado a la seleccion de la categoria Senior de la Universidad
Nacional de Chimborazo — Ecuador, en este espacio no existe una
combinacion entre la ciencia e investigacion y la planificacion deportiva de
los jugadores, la preparacion fisica es de manera tradicional basada en los
contenidos bésicos teoricos y practicos de esta disciplina atlética, es por eso
que se plantea implementar una nueva metédica de entrenamiento,
direccionada al mejoramiento de la técnica del golpe de balon en base a un
programa planificado y sustentado en el desarrollo de la fuerza explosiva con
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el factor de mayor importancia, aplicando especificamente el test de potencia
de balon, como estudio de caso.

La fuerza influye de manera sustancial en la ejecucién de las
diferentes actividades deportivas y no se manifiesta de una manera uniforme,
cambia segun las condiciones en las que se ejecuta la accion, especificamente
se deben analizar factores como: la velocidad con la que se desarrolla la
tension, la magnitud, la duracion y el nimero de repeticiones, asi como el
estado del musculo antes de la realizacion del trabajo (Siff, M., Verjoshanski
Y., 2000).

La fuerza, entendida como la capacidad para superar una resistencia,
es un componente fundamental en el desarrollo de las habilidades motoras
(Sanchez, Jose, 2014, p. 33). La misma es una de las premisas en el
desarrollo de las demas capacidades motrices, es por ello que muchos
especialistas en el mundo la llaman, la capacidad madre (Rojas, Diego,
Gomez, Jefferson, & Méndez, Leandro, s. f., p. 1). Es aquella encargada de
producir tensién en la musculatura al activarse, o como se entiende
habitualmente, al contraerse (Pérez C., 2013, p. 1).

Segun Siff y Verjoshanski 2000, se puede asumir que el grado en el
cual se manifiesta la fuerza explosiva, se determina mediante la eficacia de
los procesos biomecanicos y fisiologicos por los que pasan aquellos
musculos, que estdn comprometidos en el desarrollo de la tension inicial.
Algunos de esos mecanismos son: la capacidad general para desarrollar la
fuerza explosiva, la fuerza absoluta (potencial de fuerza) y la capacidad de
los musculos para desarrollar con rapidez la fuerza de aceleracion.

La fuerza es un elemento comdn de la vida diaria, pues cada
actividad humana, desde el movimiento mas simple requiere de su
utilizacion. Por ello tanto en el deporte como en el trabajo cotidiano, existe
un cierto tipo de produccion de fuerza (Acdmenr, 2004).

La capacidad fisica de la fuerza es un factor muy importante en la
mayoria de los deportes y determinante en el momento de considerar un
mejor rendimiento deportivo de los jugadores, por lo cual si se la desarrolla
correctamente no es perjudicial en ningln caso.

El autor Pérez (2013), la define como la capacidad de generar la
mayor tension muscular posible en el minimo tiempo. La fuerza explosiva es
la capacidad del sistema neuromuscular para desarrollar el mayor grado de
fuerza permisible en un espacio de tiempo corto.

Podemos definir a la fuerza explosiva como la capacidad de un
musculo o grupo de musculos de realizar gestos 0 movimientos en el menor
tiempo posible. Ademas, la fuerza explosiva tiene una importante influencia
en los resultados deportivos del futbol, por el corto tiempo que se dispone
para poder realizar una accion técnica eficaz del golpe de baldn.
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Los objetivos del entrenamiento de la fuerza explosiva son:
incrementar la velocidad de contraccion, mejorar el sector neuro-muscular
con una ganancia maxima de coordinacion del musculo y desarrollar la
fuerza dinamica y velocidad. Cuanto mejor sea el nivel deportivo del sujeto,
mayor es el papel que desempefia la fuerza explosiva, porque cuando mejora
el rendimiento, el tiempo disponible para aplicar fuerza y producir el
movimiento disminuye, luego lo mas importante es mejorar la capacidad de
producir fuerza en la unidad de tiempo (Zatsiorsky, 1995).

Los principios del entrenamiento de la fuerza analizados para esta
investigacion fueron la sobrecarga o también se denomina principio de
estimulo eficaz de la carga o de umbral. Este principio se basa en la Ley
Schultz - Arnold, que nos indica que los estimulos deben superar un cierto
nivel de esfuerzo, para establecer el intervalo eficaz de estimulacion
(Aguilar, J, Calahorro, F, & Moral, J, 2009, p. 6).

Vinculando al tema central de la investigacién, en el cual se propone
mejorar la fuerza explosiva de los jugadores mediante el test de potencia de
baldn, se desarroll6 un programa de entrenamiento integrado planificado y
sustentando, del cual se detallan algunas de las sesiones que se efectuaron,
para mejorar la rendicion fisica y técnica del universo de estudio.

METODOLOGIA

La presente investigacion es de caracter cuantitativo y cualitativo.

Es cuantitativa por cuanto se utilizd procesos matematicos (valores o
datos estadisticos), se aplicO encuestas dirigidas a los deportistas de la
categoria Senior de la UNACH, de tal manera se demostrd en qué &reas se
debe profundizar en los entrenamientos. . Es cualitativa porque se valoro la
fuerza explosiva y su influencia en el golpe de baldén con el pie en los
futbolistas categoria Senior de la UNACH.

El tema a desarrollarse comprende las dos variables de estudio que
son, la variable independiente en este caso es la fuerza explosiva, y la
variable dependiente como es el golpe de balon con el pie

El andlisis de los datos se realiz6 con el test de potencia de balény la
encuesta que permitid hacer el andlisis e interpretacion de los resultados
obtenidos para alcanzar los objetivos de estudio y proponer alternativas de
solucion encaminadas a resolver el problema detectado.

Una vez culminada la etapa de recopilacion de la informacion, se
proceso de acuerdo a los siguientes pasos:

Recoleccidn, clasificacion, seleccion y tabulacién de la informacion.
Seleccion de la informacion.

Estudio estadistico de los datos.

Presentacion de los datos en cuadros estadisticos.

Anélisis e interpretacion de los resultados

arODOE
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Poblacion y Muestra
El trabajo de investigacién se lo realizd, con una muestra de 50

deportistas de la categoria Senior de la UNACH. En vista, que la cantidad de
personas a investigar es menor a cien, el muestreo se lo realiz6 con el cien

por ciento de los deportistas.
Tabla N°1. Poblacion y Muestra

Poblacién Muestra Porcentaje
Deportistas 50 100%
Total 50 100%

Elaborado por: Equipo de investigacion

RESULTADOS
TEST DE POTENCIA DE BALON CON EL PIE

Elementos: 12 ESTACAS, 1 BALON, PLANILLA DE
ANOTACIONES.

Descripcion: Se delimita el campo con las estacas cada 10 metros. El
jugador despeja el baldn lo mas lejos posible y se mide la distancia a la que
toca tierra nuevamente. Se realizan dos disparos y se toma el mejor intento.

Gréfico 1. Test de potencia de golpe de bal6n con el pie.
Elaborado por: Equipo de investigacion

Tabla 2. Valoracion de referencia del golpe de potencia de bal6n con el pie

RANGO CALIFICACION
<46 m. MALO
46,10 — 51,50 m. REGULAR
51,60 — 56,00 m. BUENO
56,10 - 61,25 m. MUY BUENO
> 61,25 m. EXCELENTE

Elaborado por: Equipo de investigacién
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ANALISIS DEL TEST DE LA POTENCIA DEL GOLPE DE BALON
CON EL PIE ANTES DE LA APLICACION DEL PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO

FUTBOLISTAS DE LA SELECCION DE LA UNACH
Tabla 3. Datos Generales del test de Potencia del golpe de baldn con el pie (Pre Test)

INTEGRADO

DE

FUERZA A LOS

) PES PRE ]
N POSICIO EDA o TALL IMC CLASIFICA TEST  CALIFICACIO
° N D A CION METRO N

KG S

1  Arquero 20 68 1,68 28,44 Sobrepeso 64 Excelente
2 Arquero 22 67 1,67 28,45 Sobrepeso 63 Excelente
3 Arquero 21 69 1,69 28,43 Sobrepeso 47 Regular
4 Arquero 22 65 1,7 26,37 Sobrepeso 56 Bueno
5  Arquero 23 69 1,75 25,91 Sobrepeso 60 Muy Bueno
6  Defensa 24 68 1,65 29,76 Sobrepeso 49 Regular
7 Defensa 25 62 1,73 24,02 Normal 65 Excelente
8  Defensa 23 65 1,68 27,19 Sobrepeso 56 Bueno
9  Defensa 22 65 1,65 28,45 Sobrepeso 63 Excelente
10 Defensa 21 65 1,67 27,6 Sobrepeso 49 Regular
11  Defensa 20 63 1,7 25,56 Sobrepeso 58 Muy Bueno
12  Defensa 20 64 1,67 27,18 Sobrepeso 52 Bueno
13 Defensa 23 65 1,69 26,78 Sobrepeso 49 Regular
14  Defensa 24 68 1,72 26,75 Sobrepeso 63 Excelente
15 Defensa 22 70 1,72 27,54 Sobrepeso 65 Excelente
16  Defensa 21 65 1,68 27,19 Sobrepeso 59 Muy Bueno
17  Defensa 25 62 1,72 24,39 Normal 57 Muy Bueno
18  Defensa 25 70 1,71 27,97 Sobrepeso 56 Bueno
19 Defensa 23 63 1,72 24,79 Normal 52 Bueno
20 Defensa 22 65 1,65 28,45 Sobrepeso 53 Bueno
21  Defensa 21 70 1,68 29,28 Sobrepeso 58 Muy Bueno
22  Volante 20 62 1,69 25,54 Sobrepeso 62 Excelente
23 Volante 19 61 1,73 23,63 Normal 65 Excelente
24 Volante 19 65 1,75 24,41 Normal 63 Excelente
25  Volante 22 68 1,68 28,44 Sobrepeso 64 Excelente
26  Volante 21 70 1,75 26,29 Sobrepeso 56 Bueno
27  Volante 24 66 1,67 28,03 Sobrepeso 50 Regular
28  Volante 24 64 1,65 28,01 Sobrepeso 61 Muy Bueno
29  Volante 22 63 1,68 26,35 Sobrepeso 46 Malo
30 Volante 21 62 1,72 24,39 Normal 47 Regular
31  Volante 20 65 1,73 25,18 Sobrepeso 52 Bueno
32 Volante 19 63 1,66 27,16 Sobrepeso 49 Regular
33 Volante 19 67 1,68 28,03 Sobrepeso 58 Muy Bueno
34 Volante 20 70 1,7 28,4 Sobrepeso 63 Excelente
35 Volante 20 71 1,72 27,94 Sobrepeso 60 Muy Bueno
36 Volante 23 63 1,69 25,95 Sobrepeso 53 Bueno
37 Volante 25 62 1,63 27,96 Sobrepeso 56 Bueno
38 Volante 22 66 1,68 27,61 Sobrepeso 50 Regular
39  Volante 24 66 1,73 25,57 Sobrepeso 48 Regular
40  Volante 22 68 1,75 25,54 Sobrepeso 57 Muy Bueno
41  Volante 21 70 1,73 27,12 Sobrepeso 62 Excelente
42 Volante 20 62 1,69 25,54 Sobrepeso 54 Bueno
43 Delantero 19 61 1,68 25,52 Sobrepeso 58 Muy Bueno
44  Delantero 23 65 1,74 24,79 Normal 52 Bueno
45 Delantero 24 67 1,73 25,96 Sobrepeso 59 Muy Bueno
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46 Delantero 25 70 1,69 28,84 Sobrepeso 54 Bueno

47 Delantero 23 71 1,73 27,51 Sobrepeso 48 Regular
48 Delantero 22 64 1,72 25,18 Sobrepeso 52 Bueno
49 Delantero 19 67 1,68 28,03 Sobrepeso 53 Bueno
50 Delantero 20 63 1,68 26,35 Sobrepeso 50 Regular
Fuente: Datos de los deportistas de la Categoria Senior de la Universidad Nacional de
Chimborazo.

Elaborado por: Equipo de investigacion

Tabla 4. Estadisticos descriptivos del test de Potencia con el pie (Pre Test)

Pre test
n. 50
Media (m) 55,92
Desv. Tip 5,69
Minimo (m) 46
Maximo (m) 65
Fuente: Datos de los deportistas de la Categoria Senior de la Universidad Nacional de

Chimborazo
Elaborado por: Equipo de investigacion

Interpretacion: Los jugadores de la seleccién de la Unach en su pre
test de potencia de golpe de balon, obtuvieron una media de 55, 92 el cual
fue un diagndstico para realizar una correcta planificacion, para lo cual se
realizara ejercicios de fuerza explosiva en el gimnasio y en el terreno de
juego, utilizando ligas, vallas, escalera y golpes de bal6n con el pie para

mejorar la distancia obtenida en el pre test
Tabla 5. Frecuencia del test de Potencia con el pie (Pre Test)

Pre Test
Rango Media Frecuencia.

Malo <46m 1 3,00

Regular 46,10 -51,50 m 11 22,00
Bueno 51.60 — 56,00 m 15 29,00
Muy Bueno 56,10 - 61,25 m 11 22,00
Excelente >61,25m 12 24,00
Total 50 50 100,00

Fuente: Datos de los deportistas de la Categoria Senior de la Universidad Nacional de

Chimborazo
Elaborado por: Equipo de investigacion

Interpretacion: Tenemos como referencia que los futbolistas se
encuentran en un rango aceptable, como lo es el de bueno, para lo cual
aplicaremos métodos de entrenamiento adecuados para mejorar esas
distancias

A continuacion se detalla algunas de las sesiones de entrenamiento
que se efectuaron para desarrollar la fuerza explosiva y el golpe de baldn,
mediante un circuito integrado a los futbolistas de la categoria Senior de la
UNACH. En total se realizaron 21 sesiones las cuales forman parte del
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programa de entrenamiento

investigadores.

integrado de fuerza, propuesto por

los

SESION DE ENTRENAMIENTO N° 15

Institucion: UNACH

Entrenador: Lcdo. David Mazon Moreno

Fecha: 27-11-2015

Deporte: Fatbol

Tiempo de duracién: 100 minutos

Micro ciclo: 5

Categoria: Senior

Género: Masculino

| Escenario: Estadio

Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva y el golpe de balén mediante un circuito integrado a los futbolistas
de la categoria Senior de la UNACH.

NO

ACTIVIDADES

DOSCIFICACION

TIEMPO

MEDIO
METODO

RECURSOS

P.1.

> MOTIVACION
» CALENTAMIENT
O GENERAL

> Movimiento de los
segmentos corporales

> CALENTAMIENT
O ESPECIFICO

> ESTIRAMIENTO

>

15

Explicativo
Demostrativo

Series

P.P

Circuito de fuerza
explosiva

Estacion 1.- Realiza 5
sentadillas con baldn
medicinal + skeeping
por estacas + golpe de
precision con el borde
interno

Estacién 2.- Realiza 5
segundo de skeeping
con liga + skeeping
sobre vallas +
velocidad de 5 metros
+ golpe de precision
con el borde interno

Estacion 3.- Realiza 5
segundos de skeeping
lateral con liga +
skeeping sobre
escalera + velocidad de
5 metros + golpe de
potencia con el
empeine.

Fatbol 11 contra 11

3 (3 x 2 pausa) =
15

3 (3" x 2 pausa) =
15

3 (3" x 2" pausa) =
15°

25

70°

Repeticiones

P.F.

> VUELTAALA
CALMA

> (Trote suave e ir
bajando la intensidad)

ESTIRAMIENTO

1 ( 5minutos trote )
a100a 110
pulsaciones

15°

Estadio
Conos

Cinta métrica
Silbato

Balén
medicinal

Cronémetro
Balones
Vallas

Liga
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Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6n Moreno




Grafico 2. Circuito N° 9
Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6n Moreno

SESION DE ENTRENAMIENTO N° 16

Institucion: UNACH

Entrenador: Lcdo. David Mazén Moreno

Fecha: 30-11-2015

Deporte: Fuatbol

Tiempo de duracién: 100 minutos

Micro ciclo: 6

Categoria: Senior

Género: Masculino

| Escenario: Estadio

Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva y el golpe de balén mediante un circuito integrado a los futbolistas

de la categoria Senior de la UNACH.

N° ACTIVIDADES DOSCIFICACION | TIEMPO MEDIO RECURSOS
METODO
> MOTIVACION 2
> CALENTAMIENT
O GENERAL
> Movimiento de los 3 Estadio
P.1. lsegmentos corporales 15
> CALENTAMIENT 8 Explicativo Conos
IO ESPECIFICO Demostrativo
> ESTIRAMIENTO 2 Cinta métrica
Series
Circuito de fuerza Repeticiones | Silbato
explosiva
Barra 20kg
Estacion 1.- El jugador | 3 (3" x 3" pausa) =
P.P 1 realiza 5 sentadillas | 18 Cronometro
con la barra de 20 kg 70°
realiza un golpe de Balones

potencia y precision de
balon + velocidad + el
jugador 3 recepta 'y
entrega un pase al
jugador 1 que realiza
golpe de precisién con
el borde interno.
Estacion 2.- El jugador
1 realiza 3 tijeras con
la barra de 20 kg
realiza un golpe de
potencia y precision de
balén + velocidad + el
jugador 3 recepta y
entrega un pase al
jugador 1 que realiza
golpe de potencia con
el empeine

3 (3" x 3" pausa) =
18"

2(15°x3)=35"
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Espacio reducido 7

contra 7

P.F.

> VUELTAALA

CALMA

> (Trote suave e ir

bajando la intensidad)
ESTIRAMIENTO

1 ( 5minutos trote )
a100a 110
pulsaciones

15°

Tabla 7. Sesién de Entrenamiento N° 16

Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6én Moreno

Gréfico 3. Circuito N° 10
Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6n Moreno

SESION DE ENTRENAMIENTO N° 17

Institucion: UNACH

Entrenador: Lcdo. David Mazén Moreno

Fecha: 02-12-2015

Deporte: Futbol

Tiempo de duracion: 100 minutos

Micro ciclo: 6

Categoria: Senior

Género: Masculino

| Escenario: Estadio

Obijetivo: Desarrollar la fuerza explosiva y el golpe de balén mediante un circuito integrado a los futbolistas de la
categoria Senior de la UNACH.

Ne ACTIVIDADES DOSCIFICACION | TIEMPO MEDIO RECURSOS
METODO
> MOTIVACION 2
> CALENTAMIENTO
IGENERAL
> Movimiento de los 3 Estadio
P.I. segmentos corporales 15
> CALENTAMIENTO 8 Explicativo Conos
ESPECIFICO Demostrativo
> ESTIRAMIENTO 2" Cinta métrica
Series
Circuito de fuerza Repeticiones | Silbato
explosiva
Escalera
Estacion 1.- El jugador 1
P.P realiza un golpe de | 2(8 x2 pausa)= Cronometro
potencia y precision de 20° 70
balén + saltos sobre Balones
escalera + velocidad. El
Vallas

jugador 3 recepta el balén
y realiza un pase al jugador
1 que realiza un golpe de
precision con el borde
interno.

Estacion 2.- El jugador 1
realiza un golpe de

potencia y precision de

2 (8" x 2" pausa) =
20°
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bal6én + saltos sobre vallas
+ velocidad. El jugador 3
recepta el balén y realiza
un pase al jugador 1 que
realiza un golpe de
potencia con el empeine

Futbol 11 contra 11

30°

P.F.

> VUELTAALA
CALMA

> (Trote suave e ir bajando
la intensidad)

ESTIRAMIENTO

1 ( 5minutos trote ) a
100 a 110
pulsaciones

15°

Tabla 8. Sesién de Entrenamiento N° 17

Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6én Moreno

Gréfico 4. Circuito N° 11
Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6n Moreno.

SESION DE ENTRENAMIENTO N° 18

Instituciéon: UNACH

Entrenador: Lcdo. David Mazén Moreno

Fecha: 04-12-2015

Deporte: Futbol

Tiempo de duracién: 100 minutos

Micro ciclo: 6

Categoria: Senior

Género: Masculino

| Escenario: Estadio

Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva y el golpe de balén mediante un circuito integrado a los futbolistas de la
categoria Senior de la UNACH.

Ne° ACTIVIDADES DOSCIFICACION | TIEMPO MEDIO RECURSOS
METODO
> MOTIVACION 2
> CALENTAMIENTO
GENERAL
> Movimiento de los 3 Estadio
P.I. segmentos corporales 15
> CALENTAMIENTO 8 Explicativo Conos
ESPECIFICO Demostrativo
> ESTIRAMIENTO. 2 Cinta métrica
Series
Circuito de fuerza Repeticiones | Silbato
explosiva
Aros
Estacion 1.- El jugador 1
P.P realiza  conduccion  de 1(8 x 2" pausa) = Cronémetro
balén + golpe de potencia y 10° 70°
Balones

precision de balén + saltos
sobre los aros + velocidad.

El jugador 3 recepta el
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bal6n y realiza un pase al
jugador 1 que realiza un
golpe de precision con el
borde interno.

Estacion 2.- El jugador 1
realiza  conduccion  de
balén + golpe de potencia y
precisién de balén + saltos
sobre  los conos  +
velocidad. El jugador 3
recepta el balén y realiza
un pase al jugador 1 que
realiza un golpe de
potencia con el empeine.

Fltbol 11 contra 11

1(8" x 2" pausa) =
10°

2(20° x5%)=50°

P.F.

> VUELTAALA
CALMA

> (Trote suave e ir bajando
la intensidad)

ESTIRAMIENTO

1 ( 5minutos trote ) a
100 a 110
pulsaciones

15°

Tabla 9. Sesién de Entrenamiento N°18

Elaborado por: Lic. Orlando David Mazén Moreno

Gréfico 5 Circuito N° 12
Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6n Moreno

SESION DE ENTRENAMIENTO N° 19

Instituciéon: UNACH

Entrenador: Lcdo. David Mazén Moreno

Fecha: 07-12-2015

Deporte: Futbol

Tiempo de duracién: 100 minutos

Micro ciclo: 7

Categoria: Senior

Género: Masculino

| Escenario: Estadio

Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva y el golpe de balén mediante un circuito integrado a los futbolistas de la
categoria Senior de la UNACH.

Ne° ACTIVIDADES DOSCIFICACION | TIEMPO MEDIO RECURSOS

METODO

> MOTIVACION 2

> CALENTAMIENTO

IGENERAL

> Movimiento de los 3 Estadio

P.I. segmentos corporales 15

> CALENTAMIENTO 8 Explicativo Conos

ESPECIFICO Demostrativo

> ESTIRAMIENTO 2" Cinta métrica
Series
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P.P

Circuito de fuerza
explosiva

Estacion 1.- El jugador 1
realiza un golpe de
potencia y precisién de
balén, el jugador 3 realiza
4 saltos con disco de 5kg +
recepcion y pase al jugador
1 realiza eslalon y un golpe
de precisién con el borde
interno.

Estacion 2.- El jugador 1
realiza 5 saltos sobre
elastico + golpe de
potencia y precision de
balon al jugador 3 que
realiza una recepcion vy
pase al jugador 5 este
realiza saltos por las
tortugas + un golpe de
potencia con el empeine.

Trabajo tactico transicion
defensa ataque y ataque
defensa

1(8 x 2 pausa) =
10°

1(8 x 2" pausa) =
10°

2(20" x 5= 50"

70°

Repeticiones

P.F.

> VUELTAALA
ICALMA

> (Trote suave e ir bajando
la intensidad)

ESTIRAMIENTO

1 ( 5minutos trote ) a
100 a 110
pulsaciones

15°

Silbato
Disco de 5kg
Crondmetro
Balones
Eléstico

Tortugas

Tabla 10. Sesion de Entrenamiento N°19
Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6én Moreno

Gréfico 6 Circuito N° 13
Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6n Moreno.

SESION DE ENTRENAMIENTO N° 20

Institucion: UNACH

Entrenador: Lcdo. David Mazén Moreno

Fecha: 09-12-2015

Deporte: Futbol

Tiempo de duracion: 100 minutos

Micro ciclo: 7

Categoria: Senior

Género: Masculino

| Escenario: Estadio

Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva y el golpe de balén mediante un circuito integrado a los futbolistas de la
categoria Senior de la UNACH.

NO

ACTIVIDADES

DOSCIFICACION

TIEMPO

MEDIO
METODO

RECURSOS
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> MOTIVACION 2
> CALENTAMIENTO

GENERAL
> Movimiento de los 3

P.I. segmentos corporales 15
> CALENTAMIENTO 8 Explicativo
ESPECIFICO Demostrativo
> ESTIRAMIENTO 2

Series

Circuito de fuerza Repeticiones

explosiva
Estacion 1.- El jugador 1

realiza saltos sobre la 1(8" x 2" pausa) =
P.P escalera + un golpe de 100
precision de balén. El 70°
jugador 3 realiza 5
sentadillas estatica

dindmica + skeeping sobre
tortugas + conduccién de 1(8" x 2" pausa) =
balén y realiza un pase al 10°
jugador 1 quien realiza una
velocidad de 7 metros + un
golpe de precision con el
borde interno. 2 (20" x5)=50"
Estacion 2.- El jugador 1
realiza 5 saltos con la barra
de 10 kg + skeeping sobre
las tortugas + un golpe de
potencia con el empeine.

Fuatbol 11 contra 11

P.F. > VUELTAALA
CALMA 1 ( 5minutos trote ) a
> (Trote suave e ir bajando 100 a 110 15°
la intensidad) pulsaciones

ESTIRAMIENTO

Estadio
Escalera
Cinta métrica
Silbato

Barra de
10kg

Cronémetro
Balones
Elastico

Tortugas

Tabla 11. Sesion de Entrenamiento N° 20
Elaborado por: Lic. Orlando David Mazén Moreno

Gréfico 7 Circuito N° 14
Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6én Moreno
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SESION DE ENTRENAMIENTO N° 21

Institucion: UNACH

Entrenador: Lcdo. David Mazén Moreno

Fecha: 11-12-2015

Deporte: Futbol

Tiempo de duracion: 100 minutos

Micro ciclo: 7

Categoria: Senior

Género: Masculino

| Escenario: Estadio

Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva y el golpe de balén mediante un circuito integrado a los futbolistas de la

categoria Senior de la UNACH.

Ne ACTIVIDADES DOSCIFICACION TIEMPO MEDIO RECURSOS
METODO
> MOTIVACION 2
> CALENTAMIENTO
GENERAL
> Movimiento de los 3 Estadio
P.1. segmentos corporales 15
» CALENTAMIENTO 8 Explicativo Escalera
ESPECIFICO Demostrativ
> ESTIRAMIENTO 2 0 Cinta métrica
Series Silbato
Circuito de fuerza explosiva Repeticiones
Estacas
Estacion 1.- El jugador 1
realiza saltos sobre vallas + un Cronémetro
P.P golpe de precision de balon. El | 1 (8" x 2" pausa) = 10°
jugador 3 realiza skeeping . 70° Balones
sobre estacas + conduccion de
balén y realiza un pase al Eléastico
jugador 1 quien realiza una
velocidad de 7 metros + un Tortugas
golpe de precision con el borde
interno. 1(8" x 2" pausa) = 10°
Estacion 2.- El jugador 1
realiza 5 sentadillas + skeeping
sobre las tortugas + un golpe de
potencia con el empeine. 2(20° x5%)=50"
Fatbol 11 contra 11
P.F. > VUELTAA LA CALMA
> (Trote suave e ir bajando la 1 (5minutos trote ) a
intensidad) 100 a 110 pulsaciones 15

ESTIRAMIENTO

Tabla 12. Sesion de Entrenamiento N° 21

Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6n Moreno

Gréfico 8. Circuito N° 15
Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6n Moreno

172




ANALISIS DEL TEST DE POTENCIA DEL GOLPE DE BALON CON
EL PIE DESPUES DE LA APLICACION DEL PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO

FUTBOLISTAS DE LA SELECCION DE LA UNACH
Tabla 13. Datos generales del Post Test de la Potencia del Golpe de Balon con el pie.

INTEGRADO DE

FUERZA A LOS

POST
N POSICIO EDA "ES TALL CLASIFICACI  "B5T  CALIFICACIO
0 N D o A ImMC ON N
KG METRO
S
1 Arquero 20 68 1,68 28,44 Sobrepeso 70 Excelente
2 Arquero 22 67 1,67 28,45 Sobrepeso 65 Excelente
3 Arquero 21 69 1,69 28,43 Sobrepeso 60 Muy Bueno
4 Arquero 22 65 1,7 26,37 Sobrepeso 65 Excelente
5  Arquero 23 69 1,75 2591 Sobrepeso 63 Excelente
6  Defensa 24 68 1,65 29,76 Sobrepeso 60 Muy Bueno
7 Defensa 25 62 1,73 24,02 Normal 70 Excelente
8  Defensa 23 65 1,68 27,19 Sobrepeso 65 Excelente
9 Defensa 22 65 1,65 28,45 Sobrepeso 68 Excelente
10 Defensa 21 65 1,67 27,6 Sobrepeso 65 Excelente
11  Defensa 20 63 1,7 25,56 Sobrepeso 63 Excelente
12  Defensa 20 64 1,67 27,18 Sobrepeso 59 Muy Bueno
13 Defensa 23 65 1,69 26,78 Sobrepeso 56 Bueno
14 Defensa 24 68 1,72 26,75 Sobrepeso 65 Excelente
15 Defensa 22 70 1,72 27,54 Sobrepeso 68 Excelente
16  Defensa 21 65 1,68 27,19 Sobrepeso 67 Excelente
17  Defensa 25 62 1,72 24,39 Normal 66 Excelente
18 Defensa 25 70 1,71 27,97 Sobrepeso 60 Muy Bueno
19 Defensa 23 63 1,72 24,79 Normal 65 Excelente
20 Defensa 22 65 1,65 28,45 Sobrepeso 62 Excelente
21  Defensa 21 70 1,68 29,28 Sobrepeso 60 Muy Bueno
22 Volante 20 62 1,69 25,54 Sobrepeso 60 Muy Bueno
23 Volante 19 61 1,73 23,63 Normal 70 Excelente
24 Volante 19 65 1,75 24,41 Normal 68 Excelente
25  Volante 22 68 1,68 28,44 Sobrepeso 70 Excelente
26  Volante 21 70 1,75 26,29 Sobrepeso 60 Muy Bueno
27  Volante 24 66 1,67 28,03 Sobrepeso 55 Bueno
28  Volante 24 64 1,65 28,01 Sobrepeso 68 Excelente
29  Volante 22 63 1,68 26,35 Sobrepeso 50 Regular
30 Volante 21 62 1,72 24,39 Normal 53 Bueno
31  Volante 20 65 1,73 25,18 Sobrepeso 60 Muy Bueno
32 Volante 19 63 1,66 27,16 Sobrepeso 60 Muy Bueno
33 Volante 19 67 1,68 28,03 Sobrepeso 65 Excelente
34  Volante 20 70 1,7 28,4 Sobrepeso 67 Excelente
35 Volante 20 71 1,72 27,94 Sobrepeso 68 Excelente
36 Volante 23 63 1,69 25,95 Sobrepeso 58 Muy Bueno
37 Volante 25 62 1,63 27,96 Sobrepeso 68 Excelente
38  Volante 22 66 1,68 27,61 Sobrepeso 56 Bueno
39  Volante 24 66 1,73 25,57 Sobrepeso 58 Muy Bueno
40  Volante 22 68 1,75 25,54 Sobrepeso 59 Muy Bueno
41  Volante 21 70 1,73 27,12 Sobrepeso 72 Excelente
42  Volante 20 62 1,69 25,54 Sobrepeso 60 Muy Bueno
43 Delantero 19 61 1,68 25,52 Sobrepeso 67 Excelente
44  Delantero 23 65 1,74 24,79 Normal 58 Muy Bueno
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45 Delantero 24 67 1,73 25,96 Sobrepeso 60 Muy Bueno

46 Delantero 25 70 1,69 28,84 Sobrepeso 65 Excelente
47 Delantero 23 71 1,73 27,51 Sobrepeso 56 Bueno
48 Delantero 22 64 1,72 25,18 Sobrepeso 61 Muy Bueno
49 Delantero 19 67 1,68 28,03 Sobrepeso 62 Excelente
50 Delantero 20 63 1,68 26,35 Sobrepeso 58 Muy Bueno
Fuente: Datos de los deportistas de la Categoria Senior de la Universidad Nacional de
Chimborazo.

Elaborado por: Equipo de investigacion

Tabla 14. Estadisticos descriptivos del test de Potencia con el Pie (Post Test)

Post test
n. 50
Media 61,02
Desv. Tip 5,56
Minimo 50
Maximo 72
Fuente: Datos de los deportistas de la Categoria Senior de la Universidad Nacional de

Chimborazo
Elaborado por: Lic. Orlando David Maz6n Moreno

Interpretacion: Los jugadores de la seleccién de la Unach en su post
test de potencia de golpe de balon con el pie, obtuvieron una mejora en la
media y la desviacion tipica, en donde la correcta planificacion, y ejercicios
de fuerza explosiva en el gimnasio y en el terreno de juego, utilizando ligas,
vallas, escalera y golpes de balon con el pie ayudaron a mejorar la distancia

obtenida en el pre test
Tabla 15. Frecuencia del test de Potencia con el Pie (Post Test)

Post Test
Rango Media Frecuencia.
Malo <46m - -
Regular 46,10-51,50 m 1 2,00
Bueno 51.60 - 56,00 m 5 10.00
Muy Bueno 56,10 -61,25m 17 34,00
Excelente >61,25m 27 54,00
Total 50 100,00
Fuente: Datos de los deportistas de la Categoria Senior de la Universidad Nacional de
Chimborazo

Elaborado por: Lic. Orlando David Mazén Moreno

Interpretacion: Luego de aplicar métodos de entrenamiento
especificos, los futbolistas se encuentran en un rango excelente, pues estos
resultados no se los hubiese obtenido si no existiera una planificacion bien
ejecutada
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ANALISIS DE LA RELACION ENTRE EL PRE TEST Y POST TEST DE LA POTENCIA DEL GOLPE DE

BALON CON EL PIE EN LOS FUTBOLISTAS DE LA SELECCION DE LA UNACH.

Tabla 16. Datos Generales del Pre y Post Test de la Potencia del Golpe de Balén con el pie.

PRE TEST

NUMER POSICIO EDA PESOEN TALL CLASIFICACI DISTANCI CALIFICACI POST TEST CALIFICACI
IMC 2 - DISTANCIA EN -
(0] N D KG A ON AEN ON METROS ON
METROS
1 Arquero 20 68 1,68 28,44 Sobrepeso 64 Excelente 70 Excelente
2 Arquero 22 67 1,67 28,45 Sobrepeso 63 Excelente 65 Excelente
3 Arquero 21 69 1,69 28,43 Sobrepeso 47 Regular 60 Muy Bueno
4 Arquero 22 65 1,7 26,37 Sobrepeso 56 Bueno 65 Excelente
5 Arquero 23 69 1,75 2591 Sobrepeso 60 Muy Bueno 63 Excelente
6 Defensa 24 68 1,65 29,76 Sobrepeso 49 Regular 60 Muy Bueno
7 Defensa 25 62 1,73 24,02 Normal 65 Excelente 70 Excelente
8 Defensa 23 65 1,68 27,19 Sobrepeso 56 Bueno 65 Excelente
9 Defensa 22 65 1,65 28,45 Sobrepeso 63 Excelente 68 Excelente
10 Defensa 21 65 1,67 27,6 Sobrepeso 49 Regular 65 Excelente
11 Defensa 20 63 1,7 25,56 Sobrepeso 58 Muy Bueno 63 Excelente
12 Defensa 20 64 1,67 27,18 Sobrepeso 52 Bueno 59 Muy Bueno
13 Defensa 23 65 1,69 26,78 Sobrepeso 49 Regular 56 Bueno
14 Defensa 24 68 1,72 26,75 Sobrepeso 63 Excelente 65 Excelente
15 Defensa 22 70 1,72 27,54 Sobrepeso 65 Excelente 68 Excelente
16 Defensa 21 65 1,68 27,19 Sobrepeso 59 Muy Bueno 67 Excelente
17 Defensa 25 62 1,72 24,39 Normal 57 Muy Bueno 66 Excelente
18 Defensa 25 70 1,71 27,97 Sobrepeso 56 Bueno 60 Muy Bueno
19 Defensa 23 63 1,72 24,79 Normal 52 Bueno 65 Excelente
20 Defensa 22 65 1,65 28,45 Sobrepeso 53 Bueno 62 Excelente
21 Defensa 21 70 1,68 29,28 Sobrepeso 58 Muy Bueno 60 Muy Bueno
22 Volante 20 62 1,69 2554 Sobrepeso 62 Excelente 60 Muy Bueno
23 Volante 19 61 1,73 23,63 Normal 65 Excelente 70 Excelente
24 Volante 19 65 1,75 2441 Normal 63 Excelente 68 Excelente
25 Volante 22 68 1,68 28,44 Sobrepeso 64 Excelente 70 Excelente
26 Volante 21 70 1,75 26,29 Sobrepeso 56 Bueno 60 Muy Bueno
27 Volante 24 66 1,67 28,03 Sobrepeso 50 Regular 55 Bueno
28 Volante 24 64 1,65 28,01 Sobrepeso 61 Muy Bueno 68 Excelente



29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Volante
Delantero
Delantero
Delantero
Delantero
Delantero
Delantero
Delantero
Delantero

22
21
20
19
19
20
20
23
25
22
24
22
21
20
19
23
24
25
23
22
19
20

63
62
65
63
67
70
71
63
62
66
66
68
70
62
61
65
67
70
71
64
67
63

1,68
1,72
1,73
1,66
1,68
1,7
1,72
1,69
1,63
1,68
1,73
1,75
1,73
1,69
1,68
1,74
1,73
1,69
1,73
1,72
1,68
1,68

26,35
24,39
25,18
27,16
28,03
28,4
27,94
25,95
27,96
27,61
25,57
25,54
27,12
25,54
25,52
24,79
25,96
28,84
27,51
25,18
28,03
26,35

Sobrepeso
Normal
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Normal
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso

46
47
52
49
58
63
60
53
56
50
48
57
62
54
58
52
59
54
48
52
53
50

Malo
Regular
Bueno
Regular
Muy Bueno
Excelente
Muy Bueno
Bueno
Bueno
Regular
Regular
Muy Bueno
Excelente
Bueno
Muy Bueno
Bueno
Muy Bueno
Bueno
Regular
Bueno
Bueno
Regular

50
53
60
60
65
67
68
58
68
56
58
59
72
60
67
58
60
65
56
61
62
58

Regular
Bueno
Muy Bueno
Muy Bueno
Excelente
Excelente
Excelente
Muy Bueno
Excelente
Bueno
Muy Bueno
Muy Bueno
Excelente
Muy Bueno
Excelente
Muy Bueno
Muy Bueno
Excelente
Bueno
Muy Bueno
Excelente
Muy Bueno

Fuente: Datos de los deportistas de la Categoria Senior de la Universidad Nacional de Chimborazo

Elaborado por: Equipo de investigadores
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Tabla 17. Estadisticos del Pre y Post Test de la Potencia del Golpe de Baldn con el Pie

n. Media Dev. Tip. X
Pre Test 50 55,92 5.69 .002
Post Test 50 62,68 4,98
Fuente: Datos de los deportistas de la Categoria Senior de la Universidad Nacional de
Chimborazo

Elaborado por: Lic. Orlando David Mazon Moreno

Interpretacion: Se obtuvo resultados significativos en la media y la
desviacion tipica, en la potencia del golpe de balén con el pie, mediante el
programa de entrenamiento integrado, utilizando ejercicios especificos con
baldn sin descuidar la parte fisica y tactica en los deportistas de la seleccion
de la Unach.

Tabla 18. Frecuencia de la Potencia del golpe de Balén con el Pie (Pre Test y Post Test)

Pre Test Post Test
Rango Media Frecuencia. Media Frecuencia

Malo <46 m 1 3,00 - -
Regular  46,10-51,50 m 11 22,00 1 2,00
Bueno 51.60 — 56,00 m 15 29,00 5 10,00
Muy Bueno 56,10-61,25m 11 22,00 17 34,00
Excelente >61,25m 12 24,00 27 54,00
Total 50 100 50 100

Fuente: Datos de los deportistas de la Categoria Senior de la Universidad Nacional de
Chimborazo

Elaborado por: Lic. Orlando David Mazon Moreno

Interpretacion: Al final de programa de entrenamiento de fuerza
explosiva tenemos como resultado que existen muchos jugadores mejoraron
su potencia de golpe de balén, mediante los trabajos en circuitos con su
intensidad y recuperacion adecuada.

Conclusion

En los deportistas de la categoria Senior de la Universidad Nacional
de Chimborazo se logré analizar el golpe de bal6n, mediante la utilizacion de
test de potencia de balon. La media en el pre test de potencia de bal6on fue de
55,92 metros de distancia, mientras que en el post test se obtuvo una media
de 62,68 metros de distancia, obteniendo como resultado una mejoria
significativa en el golpe de baldn con el pie menor a 0,005.

El futbol y las otras disciplinas deportivas, tienen que aprovechar
todos los métodos que arroja el entrenamiento de la fuerza, a su vez es tarea
del preparador fisico y entrenador, junto al grupo interdisciplinario con el
que cuentan, identificar las necesidades mas prioritarias que tienen los
deportistas, y hacer énfasis en su entrenamiento.
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