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EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

El Club Deportivo “EL NACIONAL”, prestigiosa institucion ecuatoriana, tuvo sus
inicios en el aflo de 1962, por iniciativa de un grupo de oficiales del Ejército.
Desde ese momento en base a disciplina, pundonor y respeto ha ido creciendo
hasta convertirse en un equipo protagonista de los campeonatos nacionales.

El club tiene como base una plantila netamente nacional lo que la da mayor
merito a los logros que ha conseguido a nivel nacional como internacional, por tal
motivo la dirigencia a puesto su mirada en las divisiones menores para que se
conviertan en verdaderas canteras de jugadores que seran en poco tiempo los

talentos renovadores del club.

En la actualidad la institucion cuenta con una de las mejores divisiones formativas
del pais, es asi, que en los ultimos afios, jugadores que se han formado en el
equipo han sido exportados y actualmente militan en grandes clubes

internacionales

Durante este proceso de formacion, se ha podido observar un punto bajo en la
parte de la preparacién de los arqueros, ya que por afios no se le ha dado la
importancia que esta se merece, es asi, que arqueros profesionales de primera
categoria han denotado defectos técnicos sobre todo cuando tienen que poner en
juego el balon desde su area, muchas veces estos saques no llegan a sus
compafieros, son entregados a los adversarios o se pierden fuera de la cancha ya
sea por la falta de precision, falta de potencia en el saque o por la poca o nula
utilizacion del segmento corporal adecuado para determinada situacion de juego
gue le permita continuar o iniciar con una jugada para sacar ventaja sobre su

adversario en tiempo y espacio.

Una de las causas de este problema ha sido la poca atencion que los

entrenadores y preparadores fisicos le han dado a la ensefianza y a la aplicaciéon
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de los fundamentos técnicos de los saques de porteria, ya que mediante una
accion rapida, potente y eficiente del dltimo jugador de la cancha del equipo que
se encuentra defendiendo puede conseguir una superioridad considerable al

momento de la réplica en el ataque, en el menor tiempo posible. *

Para optimizar los saques de porteria es necesario contar con un eficiente
desarrollo motriz de los planos corporales, sea este mano derecha, mano
izquierda, pie derecho y pie izquierdo tanto en potencia como en precision de
acuerdo a la situacién que se esté desarrollando el juego y la ubicacion del

jugador al cual se lo va habilitar para que continte con el juego.

Por lo que se ha considerado que el manejo eficaz de los planos corporales para
este tipo de jugadas se las debe ensefar y perfeccionar en las etapas de
formacion en cada una de las categorias, con lo que se podra dotar a los arqueros
de una herramienta importante para colaborar con sus comparfieros y/o equipo

para obtener los resultados deseados.?

Otra causa es la mala Utilizacion de métodos y medios de entrenamiento que
deben ser adaptados a nifios en edades tempranas, solamente el 20 % (2 de
cada 10) de entrenadores maneja metodos idoneos, esta causa se relaciona

estrechamente con el bajo perfil de quienes dirigen en los clubes.?

Muestra de esto es la falta de renovacion y promocion de nuevos talentos en esta
posicion en muchos clubes, ya que carecen de un repertorio de capacidades
fisicas y técnicas a esto se suma una casi inexistente competencia en el medio
por lo que nuestros arqueros ofrecen baja expectativa para el fichaje

internacional.
1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA.

¢,De qué manera incide la bilateralidad de los arqueros en los saques de porteria?

! VAZQUEZ Folgueira Santiago, Técnica — Entrenamiento del portero de futbol, Pag 169
2 TRUJILLO Paul, Tesis de grado, Pag 65
® DR. MUNOZ, Marco. “Estudio de Escuelas de Futbol”, Agosto 2004



1.3 OBJETIVOS.

1.3.1 OBJETIVO GENERAL.

Establecer el nivel de relacién de la bilateralidad de los arqueros y los saques de

porteria en potenciay precision.

1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS.

Evaluar el nivel de bilateralidad de los arqueros mediante test técnicos y de

coordinacion

e Evaluar el grado de bilateralidad en los saques de potencia en el tren

superior como inferior de los arqueros.

e Evaluar el grado de bilateralidad en los saques de precision en el tren

superior como inferior de los arqueros.

e Disefiar una propuesta alternativa de entrenamiento para desarrollar la

bilateralidad.

1.4 JUSTIFICACION E IMPORTANCIA.

Hemos podido observar como mucha atencion como el futbol actual ha ido
evolucionando a lo largo de los afios, los esquemas tacticos, las funciones de los
jugadores en la cancha, la velocidad con la que se juega, los métodos de
entrenamiento, inclusive la tecnologia con la que se elaboran los materiales para
el juego han cambiando, en fin, el grado de competitividad en todos los niveles a

aumentado.

Por lo tanto, resulta imprescindible preparar a los arqueros de una mejor
manera, para dinamizar el juego con saques largos y precisos, capacitarlos a
utilizar los segmentos corporales adecuados con la situacion de juego que se
presente, de tal manera se constituyan en figuras importantes tanto técnica como
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tacticamente dentro de la cancha, enriqueciendo y ampliando su repertorio

motor.

En la actualidad en el futbol internacional, los arqueros participan dentro de la
planeacion tactica de lo que quieren los entrenadores y son ellos quienes
comienzan las jugadas ofensivas, contragolpes, apoyan a sus zagueros, cambian

de direcciones de atague mediante saques rapidos y eficientes.

Sainz de Baranda y Ortega, en su obra “Preparacion de los Arqueros de futbol”
publicada en el afio 2002 menciona que “El andlisis de la accion y participacion
del portero en competicion aportara las claves para plantear tareas que aseguren
un trabajo donde se desarrollen situaciones lo mas parecidas a la légica interna
del fatbol.”

Este trabajo es muy importante, porque busca resolver un problema concreto y
cubrir una necesidad, como es la falta de preparacion en la utilizacién de los
planos corporales de los arqueros para los saques de porteria, de esta manera
permitir a los preparadores de arqueros realizar un trabajo mas organizado y
técnico, que admita maximizar las caracteristicas de los arqueros en los
aspectos, fisico, técnico y tactico, especifico en su formacion y consolidacion

deportiva.

Esta investigacion es de interés para todos los equipos profesionales de futbol en
especial para el Club Deportivo “EL NACIONAL”, ya que, lo que se pretende es
realizar un plan de entrenamiento en las categorias formativas destinado a la
ensefianza de la correcta utilizacion de cualquier extremidad que se adapte de la
mejor manera a la situacion de juego durante los partidos con el fin de aumentar
Sus recursos técnicos para que en un futuro contar con arqueros profesionales
con una amplia visibn de juego, participativos y colaboradores con sus

compafieros y equipo para alcanzar los objetivos que se pretende.



PARTE Il
MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

CAPITULO |
CARACTERISTICAS DEL DESARROLLO MOTOR

2.1.1 MOTRICIDAD

Una de las causas de una mala técnica individual es una deficiente motricidad en
el nifio , es que no hay una estimulacion apropiada en los primeros afios de la
infancia y para evitar esas deficiencias indica que al nifio deben proporcionarle a
partir de los dos afios juguetes interactivos que permitan apretar botones, hacer
sonar timbres o prender luces. Estos ayudan a desarrollar la motricidad fina y la
coordinacion ojo-mano. "Para desarrollar la motricidad gruesa, el equilibrio y la
coordinacion de nifios mas grandes, son Uutiles las bicicletas y triciclos, pelotas,

zancos, objetos para tirar y empujar y los juguetes de construccion.

El estudio de la motricidad humana esta tomando un renovado interés entre los
estudiosos del desarrollo humano y entre los profesionales de Educacion fisica y
el deporte. Existe en la actualidad un gran numero de modelos e interpretaciones
del desarrollo motor humano que, poco apoco, van conformando un cuerpo de

conocimientos que son utilizados por un gran niumero de profesionales.

“‘Desde el punto de vista fisiolégico se puede decir que la motricidad es la
propiedad de los centros nerviosos de provocar la contraccibn muscular, que

permite el desplazamiento y los movimientos del hombre y de los seres vivos” *

En cuanto a las particularidades de la edad comprendida de 10 a 12 afios se
producen diferentes cambios motores, biolégicos y psiquicos en los procesos del

desarrollo, por tal razon la necesidad de movimiento, el afan de aprender, la
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alegria por el juego y el esfuerzo, asi como el valor son tipicos en estas edades y
también se consideran condiciones previas favorables para un desarrollo

completo de la motricidad.

“‘Hay que tener en cuenta que el aprendizaje motor en este grupo de edad aun
esta orientado fuertemente a la ejecucion visible del movimiento. La imitacion del
movimiento de ejemplo (entrenador), también influye sus caracteristicas en el
aprendizaje de la capacidad de movimiento” . En este periodo la actitud motriz se
caracteriza por la estabilidad y control que es extensible a todos los
comportamientos motrices; sobre todo en una mayor coordinacion, el ajuste
espacio temporal, el gesto ya se adapta a las exigencias precisas del entorno, y
aparece la motricidad analitica, ello modificara los gestos y los aprendizajes

técnicos.

Analizando la ejecucion motriz juega un papel importante en la vida humana,
podemos reparar en la existencia de ciertos gestos motores que constituyen la
base de cualquier ejecucion especifica. Estas habilidades y destrezas basicas,
gue pueden ser consideradas como alfabeto de movimiento humano, generan,

cualquier tipo de respuesta motora que pueda dar el hombre.

2.1.1.1 MOTRICIDAD GRUESA

El &rea motora, en general, hace referencia al control que se tiene sobre el propio
cuerpo, el control de los movimientos gruesos (grandes, amplios), contrario a

movimientos finos (pequefos, precisos). También se refiere a la integracion de

S EIBMANN, 1996 Pag. 30).



funciones musculares, esqueléticas y neurologicas que se utiliza para producir

movimientos grandes, amplios (tales como agitar un brazo o levantar una pierna).

Los movimientos propios son: subir y bajar escaleras, saltar en lugar en ambos
pies, caminar sobre una barra de equilibrio, agarrar una pelota rebotada, saltar

sobre una escalera alternando un pie, saltar sobre un solo pie varias veces, etc.

El desarrollo del control motor grueso es un proceso de refinamiento de
movimientos descontrolados aleatorios e involuntarios que son el resultado de la
maduracion del sistema neurolégico. El control motor grueso precede al control
motor fino y se considera un acontecimiento importante para evaluar el desarrollo

neuroldgico del nifio de 10 afios.

2.1.1.2 MOTRICIDAD FINA

“La motricidad fina se refiere al control de los movimientos finos (pequefios,
precisos). También hace referencia a la integracion de las funciones neurolégicas,
esqueléticas y musculares utilizadas para hacer movimientos pequefios, precisos,
coordinados (como sefalar de manera precisa un objeto pequefio con un dedo en

lugar de mover un brazo hacia el area general)”®

Aprender a manipular los objetos y a tener control sobre los grupos musculares

menores de las manos y de los brazos es un proceso largo para el nifio.

A los 10 afos los nifios realizan actividades, como escribir o confeccionar frases
de espuma flex con letras de molde sobre distintos planos sin rayas auxiliares con

letras mayusculas y minusculas que tengan distintas texturas y colores. También

S TRIGO AZA, 1995: Pag. 56).
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moldear objetos en diversos materiales que se puedan manipular, pues sirven

para mejorar la tonicidad muscular y desarrollar la motricidad fina.

2.1.1.3 CONTROL DE PEQUENOS SEGMENTOS

El control motor en cada fase de su evolucién, depende del funcionamiento de las
estructuras nerviosas y musculares que condicionan diferentes actividades
motrices, y en los que los factores de desarrollo son particularmente importantes

en el curso de la infancia.

A nifios entre la edad de 10-12 afios se les puede aplicar juegos de control
corporal denominando asi a los juegos en los que se pretende el
desentumecimiento de las distintas partes del cuerpo como el dominar y controlar

los movimientos de mufieca con el manejo de la raqueta, en un simple juego de

ping pong.

Esto no significa que ninguna actividad del cuerpo sea posible en tanto que el
nifilo no controle la articulacion: Si centramos el ejemplo en la mano, el reflejo de
prension demuestra en efecto la existencia de una actividad motriz manual
anterior al agarre voluntario y planificado de los objetos. Las posibilidades
motrices de un nifio pequefio estan igualmente condicionadas por el estado de

sus musculos los que determinan la fuerza.

2.1.1.4 COORDINACION

Es el dominio de la mecanica total del cuerpo que nos permite dar respuestas
correctas a aquellas tareas que implican una variacion de nuestro cuerpo que nos
permite dar respuestas en el espacio, y en las cuales se cuenta con el aporte de
la totalidad o casi toda la totalidad de todos los segmentos corporales. Este tipo
de coordinacién se ve mejorado, fundamentalmente, mediante la practica de

desplazamientos, saltos, giros, y equilibrios.

Las capacidades coordinativas tienen su desarrollo mas intenso hasta el inicio de

la adolescencia, disminuyendo progresivamente las posibilidades de su desarrollo
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a partir de esta edad. Por ello, debemos intentar trabajar éstas en las primeras

edades de forma prioritaria respecto al resto de las capacidades condicionales.

Todo movimiento, por nuevo que sea, Se ejecuta en base a antiguas
coordinaciones. "Asi, cuanto mas rico es el repertorio gestual en coordinaciones
automatizadas, mas descargado esta el sistema nervioso central de parte de su

tarea, y el movimiento se desarrolla mas segun el modelo automatizado" *

2.1.1.4.1 COORDINACION MOTRIZ

Es el perfeccionamiento de la percepcién para lograr una gran variedad de tareas
gue giran en torno a la puesta en comun sensorio motriz, 0 sea entre las sefiales
recibidas del entorno y la ejecucion de movimientos musculares resultantes de
aprendizajes que pasan a ser notables ejemplos de auto organizacién cerebral
gue se perfeccionan en forma continua. Participan el coliculo superior, la corteza

parietal y pre motora, el hipocampo, los ganglios basales y el cerebelo.

2.1.1.4.2 COORDINACION AUDIO MOTORA

“La receptividad sensorial expresada a través de diferentes medios evoluciona de
forma muy significativa en los primeros afios del nifio. Desde la basqueda con la
mirada del sonido percibido, del rechazo a los sonidos estridentes o ruidosos, de
la alegria que experimenta al escuchar una suave melodia, se llega
paulatinamente a la reproducciéon de lo que ha oido, a diferenciar sonidos, sus
distintas caracteristicas, a reconocer pequefias melodias y canciones conocidas,
a reproducir algunos esquemas melddicos sencillos, a clasificar y ordenar sonidos
ejercitando con ello la memoria auditiva, a mejorar la articulacion de los sonidos y
Su correcta emision, a aumentar la capacidad de centrar la atencion, a analizar y
representar corporal o graficamente cualidades, formas, etc.” percibidas La
actividad mas propicia para esta edad es el baile donde el nifio va moviendo las

distintas partes del cuerpo al sonido de la musica” &.

" WEINECK, 1988.

® PEDAGOGIAS CORPORALES, 2000



El oido y los centros nerviosos con los que esta enlazado permiten oir los
sonidos, localizar su origen en el espacio y organizarlos en el tiempo. La audicién,
que permite la comunicacion y la descodificacion de una palabra, puede tanto
provocar un movimiento como ser el origen de un proceso de reflexion o de

puesta en memoria.

Por lo tanto el oido proporciona informacion proveniente del medio, que
interrelacionada con todos los sentidos permite una mejor comprension de la
realidad proveniente del mismo, produciéndose una correcta coordinacién entre la
recepcion y el posterior efecto motriz que se puede producir expresado con

cualquier segmento o parte del cuerpo.

2.1.1.4.3 COORDINACION VISO MOTRIZ

Es el tipo de coordinacion que se da en un movimiento manual o corporal que
responded a un estimulo visual y se adapta positivamente a €l . Al moverse,
manipular, esconder y detener los objetos, va surgiendo la conciencia de la

relacion entre lo visual y lo tactil.

Por lo tanto una vez que el nifilo reconoce las formas de los objetos, la
consistencia, la temperatura y su propio cuerpo comienza a coordinar la accion de

ver y de hacer.

En consecuencia, de las vivencias y de las experiencias corporales que tenga el
nifio al relacionarse con los objetos depende el nivel de afinamiento de su
coordinacion viso motora.

2.1.1.4.4 COORDINACION OCULO-MANUAL (0JO-MANO)

“Son todas aquellas acciones que ponen en relacion con el hombre con los

objetos en este caso la mano es el segmento que tiene la capacidad prensil,
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inexistente en otros segmentos del cuerpo, lo que origina que pueda adaptarse al

objeto y por lo tanto controlarlo” °

Resulta hacer una particular al nifio de referencia a esta funcién coordinativa por
cuanto se halla en la mayoria de las actividades mas corrientes de la persona,

como coger lanzar, escribir, dibujar etc.

Los mecanismos que hacen que el nifio de 10 afios frente a un estimulo visual
pueda orientar el cuerpo, dirigir la mano y operar con ella sobre la fuente del
estimulo integrando en un solo sistema ojo, mano y objeto, son complejos y
muchos aspectos de los mismos no se conocen todavia, La forma en que en
encéfalo utiliza las informaciones viso espaciales y extrae también los parametros
temporales, para generar movimientos guiados visualmente queda por el instante
todavia desconocida. Lo que si podemos afirmar es que la coordinacion oculo
manual se construye progresivamente con la evolucion motriz del nifio y con el

aprendizaje asi pues las tareas que deben realizar son:

Manipulacion, lanzamiento, recepcion, impactos, recogidas, dejadas, conduccion

2.1.1.4.5 COORDINACION OCULO-PEDICA (0JO-PIE)

Son todas aquellas reacciones que ponen en relacién al hombre con los objetos
en este caso el pie, debe tenerse en cuenta que las extremidades inferiores son
las responsables fundamentales de el desplazamiento corporal, incluido en
muchas actividades de este grupo, por lo que estos segmentos deberan

compaginar de forma simultadnea dos funciones claramente diferenciados.

Se ha de considerar que es el principal problema que presenta el nifio a la hora
de aprender nuevas técnicas y encontrar el modo de ejecucion mas adecuado con
sus habilidades, eso se conseguira a través del conocido método de tanteo y

errores.

% LLEIXA ARRIBAS, 2000: pag 30.
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2.1.1.5 UBICACION TEMPORO ESPACIAL

El ser humano vive inmerso en un espacio en el que, tanto él como los objetos
gue le rodean, dan lugar a un conjunto de relaciones; reconocerlas y llegarselas a
representar mentalmente serd una tarea a la que se dedicard el nifio desde su
nacimiento. En un primer momento, Unicamente sera capaz de llegar a diferenciar
su propio cuerpo del mundo que le rodea. En la medida que vaya tomando
conciencia de hasta donde llega él y donde empieza el mundo exterior, podra
tomarse a si mismo como referencia en esta percepcion del entorno. Si nos
situamos bajo una perspectiva constructivista entenderemos que el nifio
contribuye activamente a la organizacion espacial a partir de las diversas
experiencias que va integrando y tratando. La percepcion inmediata y la memoria

convergeran en la elaboracion de la representacion espacial.

2.1.1.6 DIRECCION

La imaginativa espacial se construye al mismo tiempo que el reconocimiento de
los lugares y de los elementos que lo componen. En la reproduccion topografica
los nifios reagrupan las cosas que ven juntas segun su interés o experiencia sin

preocuparse de sus posiciones topologicas

A las sefales secuenciales u ordenadas, se afiaden distancias y tiempos y luego
orientacion y direccién. La identidad de los puntos de referencia asociada a la
percepcion parcial del entorno complica la orientacion del nifio. La experiencia
personal de los desplazamientos le proporciona un punto de referencia esencial
en la organizacién y en la estructuracion espacial asi como en la seguridad

sicoldgica (el nifio no se siente perdido en un espacio conocido).

Por lo tanto los d&rganos sensoriales proporcionan permanentemente la
informacion necesaria para la organizacion del espacio de accion o de
representacion. Puesto que cada uno de los actos supone en efecto la

apreciacion de direcciones y distancias.
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2.1.1.7 DISTANCIA

La capacidad del nifio de usar su cuerpo, la maduracién del sistema nervioso, y el
crecimiento de los musculos y huesos, seran los responsables de que por medio

del movimiento alcance una distancia.

El conseguir que cada uno de estos movimientos sea mas eficaz vendra
condicionado, sin embargo por las situaciones de aprendizaje que empefiara un

papel mas importante a medida que el nifio vaya creciendo.

2.1.1.8 ORIENTACION

Es la capacidad de determinar la posicion y los movimientos del cuerpo en el
espacio y en el tiempo, en relacion a un campo de accion definido y/o a un objeto

en movimiento.

La capacidad de orientacion, a partir de esta definicion, precisa de un elevado

desarrollo de la percepcion espacio-temporal.

La organizacion espacial depende simultaneamente de la estructura misma de
nuestro propio cuerpo, de la naturaleza del medio que nos rodea y de sus
caracteristicas. La percepcion que tenemos del espacio que nos rodea implica
tres dimensiones: la vertical, la horizontal, perpendicular a la primera y situada en
un plano paralelo a nuestro plano frontal y otra, horizontal perpendicular a las dos
primeras y que constituye la profundidad (Rigal, 1988). El tercer eje es el que
permite a un sujeto tener conciencia de la profundidad del espacio en que se
mueve. La percepcion del espacio tridimensional es de vital importancia a la hora
de la practica deportiva. En este sentido, es importante destacar que la
percepcion visual de la profundidad es una capacidad innata, y por tanto,

susceptible de mejorar mediante el entrenamiento.

Nuestra percepcion del espacio se funda sobre indices espaciales (especialmente
los indicadores visuales) a partir de los cuales se constituyen tanto las formas

como la configuracién de los lugares. La adecuada percepcion del espacio va a
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permitir al deportista ser capaz de adaptarse a las situaciones de juego de forma
eficaz, siempre teniendo presente aspectos como el terreno de juego, situacion de

los contrarios y adversarios, ademas de los implementos.

Dentro de los deportistas acrobéticos (saltos de trampolin, gimnasia, etc.), el
sistema vestibular incrementa su importancia a la hora de disponer informacién

basica para organizar el movimiento.

Estas dos manifestaciones de la capacidad de orientacion, necesitan una reflexion
algo més profunda en relacién a su forma de desarrollarla. En el primero de los
casos, cuando se hace referencia al deportista respecto a otros sujetos
(compafieros o adversarios), lo que se encuentra intimamente relacionado con
aspectos tacticos de los deportes de equipo, suponen una gran dificultad de
solucion correcta de los problemas motrices a los que se ve sometido una
persona que se inicia en la practica de cualquiera de estas modalidades
deportiva. Una posible causa podria venir determinada por los factores cognitivos
gue intervienen en estos procesos. De lo contrario, no se comprenderia que en
otras tareas motrices que precisan de la capacidad de orientacion y en las que
s6lo estan involucrados los deportistas, el espacio y objetos estaticos, las
posibilidades de resolver adecuadamente estas tareas son muy elevadas,
llegandose en ocasiones a los mismos niveles de dificultad que en los sujetos
adultos. No obstante, en estos Ultimos supuestos, nos encontramos en la barrera

de lo que podemos considerar como capacidad diferenciacion.*

2.1.1.9 EL EQUILIBRIO

Es la capacidad de mantener, frente a fuerzas internas o externas, una postura,
situacion o actividad, que nos pueda ser Utiles en si misma o como base para

construir otros actos motores.

1% Juan Manuel Manso pag. 452
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‘Empiricamente, el equilibrio consiste en la capacidad de controlar

adecuadamente el cuerpo para mantener y recuperar la postura balanceada” **

No obstante y, a la hora de enfocar el fendbmeno de modo més cientifico surgen
grandes dificultades debido a la complejidad de integracion de los multiples

factores implicados.

Este mismo autor plantea los puntos de vista psicomotor y fisico (biomecénico)
como punto de partida para la definicibn mas sistematica y cientifica del equilibrio.

Desde el punto de vista psicomotor, el equilibrio es una cualidad coordinativa
especifica. Es el fruto de la sensacion de la postura balanceada del cuerpo
(sentido del equilibrio).

El equilibrio se evidencia como la capacidad que permite el mantenimiento y
recuperacion de la posicion estatica o dinamica funcional con respecto a la fuerza
de la gravedad. Como prerrequisito de orden psicomotor del movimiento y
elemento del esquema corporal, ha recibido informacion de las sensaciones
posicionales (de la posicion correcta del cuerpo) estaticas, dinamicas, en vuelo.
Pero para experimentar momentos de equilibrio se ha de pasar por el

desequilibrio.

1 PALMISCIANO, G. 1999
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2.1.2 LA ONTOGENESIS MOTORA

La ontogénesis comprende un desarrollo integro del deportista en diferentes
esferas, en el desarrollo biologico, el desarrollo psiquico motriz y afectivo,
indudablemente que todos estos procesos de perfeccionamiento se dan en todas
las personas. Otro concepto es el que la define como un aspecto del desarrollo

individual del hombre y de la mujer durante su vida"*.

La ontogéenesis motora esta dado por dos transfiguraciones bien marcadas tanto

en nifios como en ninas.

2.1.2.1 PRIMERA TRANSFIGURACION.

Comienza a los 4 afios tanto en nifios y nifias y va hasta los 12 afos por tal
motivo se encuentran en la etapa preescolar y escolar, en este periodo se crean
las bases del desarrollo multilateral y multifacético por tal motivo se le conoce

como la edad de oro.

Este periodo se presenta en los nifios con manifestaciones fisicas claramente
observables como modificaciones proporcionales del tronco y cabeza, elongacién
de la cara y de las extremidades, desarrollo proporcional de la cabeza y las

extremidades en definitiva existe un desarrollo arménico-paulatino y sincronizado

2 CRUZ, Gino, Tesis de grado, pag. 39
16



2.1.2.2 SEGUNDA TRANSFIGURACION

Comienza aparecer a partir de los 12 afios en forma general, se produce el paso
de la etapa escolar a la juvenil, en este periodo se debe pulir, enfatizar y reforzar
la técnica, se debe trabajar en las capacidades en forma paulatina y con

prolijidad por tal motivo se le conoce como la edad de diamante.

Durante esta transfiguracion existe manifestaciones bien marcadas tanto en nifias
como en nifios, es asi que en las primeras se inicia la menarca desde los 11 a 13
afnos y en los segundos la espermarca desde los 13 a 15 afos, existen cambios
hormonales y psicolégicos, se producen una aceleracion rapida del crecimiento
especialmente en las extremidades y 6rganos y se produce un desarrollo
polifuncionalidad.

2.1.2.3 FASES SENSITIVAS

Las fases sensitivas constituyen las edades idoneas, para ensefiar y ampliar las

condiciones del nifio deportista.

La nocidn de periodo sensible significa que le organismo es receptivo a ciertas
caracteristicas del ambiente durante periodos muy breves y limitados con
precision en el tiempo. Antes y después de ese periodo, el organismo es
insensible a esos hechos y no reacciona a ellos; reaccion que podria ser un
aprendizaje, o un nexo afectivo muy intenso o las modificaciones funcionales de

las células nerviosas sensitivas.

En otras palabras, si en un momento preciso del desarrollo del individuo no
intervienen ciertos hechos particulares, en €l se produce un déficit mas o menos

importante o irreversible.
En este caso de nuestro futuro guardameta, quien a estas edades deberan

trabajar fundamentalmente las dos capacidades neutras y cuatro tempranas

fundamentales, en el siguiente orden la resistencia aerébica y la resistencia a la
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fuerza como base (neutras), la flexibilidad, las capacidades coordinativas, la

velocidad, y levemente iniciar el aprendizaje motor.

Resumiendo, se deben aprovechar las caracteristicas que nos sugiere el analisis
de capacidades tempranas, iniciar actividades de caracteres ludicos con chicos
que permitan adquirir mejor flexibilidad, capacidades coordinativas, y cierta
velocidad, fundamentados en una resistencia a la fuerza y una base aerdbica

media.

Capacidades Tempranas 1: Pre escolar, y escolar
e Flexibilidad

e Capacidades coordinativas

Capacidades Temprana 2: Primera edad escolar y fin de la primera fase puberal
e Velocidad

e Fuerza explosiva sin sobre peso alto

Capacidades Temprana 3: Primera y sobre todo segunda edad escolar hasta

inicio de la segunda transfiguracion (Pubescencia).

e Aprendizaje motor

e Formacion técnica

Capacidades Temprana 4: Fin de la pubescencia y en la adolescencia

e Fuerza explosiva con sobre peso alto.

Capacidades Tardias: Al fin de la pubescencia y Unicamente después de una

buena preparacion multifacético de la fuerza y de la resistencia basica.

e Resistencia anaerébica lactica

e Fuerza maxima
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Capacidades Neutras: En todas las edades, escolar, juvenil y de adultos

e Capacidad aerobica

e Resistencia a la fuerza

»13

CUADRO DE LAS CLASIFICACION DE LAS CAPACIDADES.

2.1.2.3.1 CAPACIDADES TEMPRANAS.

2.1.2.3.1.1 FLEXIBILIDAD

La flexibilidad (Pasiva, Activa, Movilidad), abarca componentes de la agilidad y la

rapidez. Ella desempefia un papel importante en muchas disciplinas deportivas.

Los ejercicios de agilidad y flexibilidad pueden aplicarse durante todo el afio, pero

principalmente durante el periodo preparativo.

La flexibilidad se desarrolla mediante ejercicios generales y también con ejercicios

especiales de distension.

El calentamiento tiene que preceder a los ejercicios de flexibilidad. Los ejercicios

especiales deben ejecutarse aumentando progresivamente el volumen y la

¥ TRUJILLO, Paul, Tesis de grado, Pag 73
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rapidez de estos. Durante la realizacion de los ejercicios no deben presentarse
dolores. El éxito de los ejercicios de extension aumenta con la cantidad de

repeticiones realizadas.

2.1.2.3.1.2 COORDINACION

Los requisitos motores comprometidos por los sujetos en la adquisicion y
movilizacion de las habilidades deportivas son de dos tipos: condicionales y
coordinativas. Los primeros se fundamentan sobre la eficacia metabdlica de los
musculos y aparatos (procesos energéticos); los segundos estan determinados
por la capacidad del deportista para organizar y regular el movimiento, o sea, por
procesos de orden informativo. Asi, por ejemplo, mientras la resistencia se basa
en la disponibilidad de energia para su utilizacion, los requerimientos precisados
por los jugadores para desarrollar eficazmente los diferentes movimientos
corporales y modificar el ritmo o el equilibrio en la ejecucién de sus acciones

motrices son componentes coordinativos.

En este sentido, “las capacidades coordinativas son los presupuestos (las
posibilidades) fijados y generalizados de prestacion motriz de un sujeto, estando
determinados principalmente por los procesos de control y regulacion de la
actividad motora. En cualquier caso, si bien los procesos de conduccion y
regulacion de la actividad motora se desarrollan en todos los individuos segun las
mismas normas, esto no significa que los mismos transcurran en cada deportista
con igual velocidad, exactitud, diferenciacion y movilidad. Estas caracteristicas
cualitativas son las que determinan la esencia de las capacidades coordinativas y
definen finalmente la eficacia de las respuestas motrices propuestas por los

jugadores en el juego.”™*

De esta forma, lo determinante de las cualidades coordinativas no son los
procesos de conduccion y regulacion asociados a una accidon motriz concreta,
sino las caracteristicas de la movilizacion particular de estos procesos. La alta

velocidad en el desarrollo de las fases de conduccion y regulacibn como una

1 www.efdeportes.com de CARLOS PENA Y PILAR GRANA Febrero de 2001
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caracteristica de la capacidad de reaccion es un requerimiento decisivo para, por
ejemplo, ejecutar con éxito los lanzamientos y pases o para defender y

contrarrestar las acciones del oponente en una situacién de 1 contra 1.

Hay dudas justificadas sobre la existencia de capacidades que se puedan
entrenar de manera completamente independiente de la modalidad deportiva que
de desee practicar.

2.1.2.3.1.3 VELOCIDAD

La velocidad en forma general es la capacidad de hacer uno o varios movimientos

en el menor tiempo posible.

Relacionada como cualidad fisica, es la capacidad de realizar uno o varios
movimientos en el menor tiempo posible a un ritmo de ejecucion maxima y
durante un periodo de tiempo breve que no provoque fatiga, ademas se debera
valorar la velocidad segun su capacidad de reaccionar a estimulos de caracter

interno y externo.

La velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de movimiento de
una extremidad o de parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el
cuerpo con la mayor velocidad posible. El valor maximo de tales movimientos sera
sin carga. Asi, el brazo del lanzador de disco tendra la velocidad mas alta en la
fase de lanzamiento si no se sostiene ningun disco y la velocidad se reducira a
medida que el peso del instrumento aumente en relacion con la fuerza absoluta

del atleta.

La velocidad se mide en metros por segundo, como, por ejemplo, al cuantificar el
valor de la velocidad correspondiente a la accion de mover una parte del sistema
de palancas del cuerpo en relacion con otra; la velocidad hacia delante del cuerpo
al esprintar o en un punto del despegue al saltar; y la velocidad de los
instrumentos y de las pelotas al soltarlos o al ser golpeados. El tiempo empleado
para desarrollar una cierta tarea puede considerarse también como una medida

de la velocidad del atleta. EI nimero de repeticiones de una tarea dentro de un
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corto periodo de tiempo puede considerarse como un indice de velocidad. El
material de medicion incluye cronometros, células fotoeléctricas acopladas a
dispositivos de impresion, técnicas cinematograficas basadas en la velocidad de

la pelicula, placas sensibles, etc.

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos (por ejemplo,
esprints, saltos y la mayoria de los depones de campo), mientras que en las
competiciones de resistencia su funcion como factor determinante parece
reducirse con el aumento de la distancia. Al igual que con la caracteristica de la
fuerza, la contribucién relativa de la velocidad en cada depone varia segun las
exigencias del depone, el bio-tipo del atleta y las técnicas especificas practicadas
por el atleta. En consecuencia, la distribucion de las unidades de entrenamiento
de la velocidad y la naturaleza y namero de las practicas son extremadamente

variadas.

La velocidad puede ser un factor determinante directamente, como por ejemplo
en, la reaccion a la pistola en la salida, o indirectamente, como por ejemplo, en el
desarrollo de la energia cinética al saltar. La diferencia entre directa e indirecta es
gue, con la primera, se busca la velocidad maxima mientras que con la ultima se
requiere alguna velocidad Optima para permitir una expresiéon maxima de la fuerza
adecuada. En consecuencia, es importante tener presente que la velocidad
aumenta pero que ello no lleva necesariamente a una mejora del rendimiento. El
modelo de velocidad y aceleracion de los movimientos relacionados debe ser
sincronizada de modo que cada parte del sistema de palancas pueda hacer una
contribucion oOptima de fuerza. Por ejemplo, no tendria sentido el iniciar el
movimiento del brazo para lanzar el disco tan deprisa que iniciase su contribucién
antes que las piernas y el tronco, ni beneficiaria al saltador de longitud el tener
tanta velocidad horizontal en la tabla que no le permitiese disponer de suficiente
tiempo para que la pierna que da el impulso del despegue expresase la fuerza

requerida para la elevacion vertical.
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ASPECTOS COGNOSCITIVOS DE LA VELOCIDAD

1. Velocidad de percepcion: es la capacidad de captar, procesar y evaluar la
informacion que se obtiene a través de los sentidos (vision, oido) y aplicarla

rapidamente en el juego.

2. Velocidad de anticipacion: es la capacidad de prever y actuar rapidamente
ante, las conductas de los adversario y compafieros asi como de conocer el
desarrollo del juego basdndose en experiencias anteriores para conocer las

acciones actuales.

3. Velocidad de reaccion: es la capacidad de responder radpidamente a un

estimulo como el movimiento del balon, un adversario o un compariero.

Los factores que influyen sobre la velocidad, Son diversos los factores que

influyen sobre la velocidad, a saber:

Genéticos y adquiridos: constitucién, sexo, edad,

Sensomotores: coordinacion, técnica de movimiento, capacidad de

aprendizaje motor,

Psiquicos: motivacion, concentracion, voluntad,

Neurofisiolégicos: coordinacién inter e intr. muscular, metabolismo,

velocidad de transmisidon nerviosa,

Anatdmicos y biomecanicos: seccion transversal, longitud del musculo,

propiedades articulares y de los tejidos.
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2.1.2.3.1.4 APRENDIZAJE MOTOR

Sin duda alguna, la nifiez es la etapa mas idonea para grabar y automatizar
mejor los gestos especificos para cada uno de los deportes y el fatbol no es la
excepcion, la técnica individual debe ser grabada correctamente ya que si sufre
un defecto en su aprendizaje y es automatizada incorrectamente puede ser muy

dificil de corregir en afios posteriores.

Los fundamentos técnicos tanto ofensivos como defensivos del arquero de futbol
son muchos y los definiremos posteriormente, pues antes indicaremos porque es

muy importante adquirirlos adecuadamente.

Para la recepcion o control del balon, existen diferentes tipos de recepciones que
dependeran de la naturaleza de las jugadas, son importantes porque Si no se
realiza el movimiento sincronizado, el balébn no puede ser contenido pudiendo
rebotar y asi brindar ventaja a los rivales., ademas con un buen control permite al
arquero salir jugando de inmediato sin perder el tiempo preparandose para alguna

accion siguiente.

La conduccion del balon es basica pues con esta habilidad el jugador posee la
facultad de hacer rodar al balén por cualquier lugar de la cancha de fatbol con
una direccion y velocidad que le permitira desembocar en una mejor jugada a
favor de su equipo. Es utilizada desde el arquero hasta el ultimo jugador del

equipo segun las necesidades del momento de juego.

El toque o pase. El pase es el mejor medio de comunicacion entre los jugadores.
En el fatbol ganan los que saben pegarle bien a la pelota, con pases largos, con
cambios de frente, pases cortos, claros, y precisos en los momentos decisivos de
un partido. EIl golpeo del balén, es el medio mas claro para ganar un partido de
futbol al tener esta habilidad de golpear al balén en la parte precisa para lograr

efecto, y lograr que el balén vaya por alto, bajo, medio alto.
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Primer nivel: Habito motor

Son acciones que ejecutan los sujetos, utilizando los conocimientos adquiridos
anteriormente donde solo se constata una posibilidad de ejecucién, sin tener en
cuenta la calidad. La experiencia motriz se adecua a las exigencias de la nueva
accion (extrapolacion). Es la aplicacion en la practica de los conocimientos

interiorizados, materializando movimientos innecesarios y algunos errores.

Segundo nivel: Habilidad

Acciones que a consecuencia de la ejercitacion sistematica alcanza un nivel
conocido del perfeccionamiento donde las operaciones y acciones se ejecutan
con calidad y rapidez. Es la aplicacion en la practica de los conocimientos
interiorizados con la calidad y rapidez requerida donde cada individuo le imprime

un sello distintivo que lo caracteriza e individualiza.

Tercer nivel: Destreza

Es la disposicion para ejecutar la accion con rapidez y calidad resolviendo de una
manera creadora cualquier problema o situacion que surja. Es la aplicacion en la
practica de los conocimientos interiorizados con la calidad y rapidez requerida,
proyectando inventivas o iniciativas que aseguran la creatividad en las acciones
motrices para dar solucion a las diferentes situaciones imprevistas que puedan

aparecer subitamente. Es la materializacion del talento individual.

2.1.2.3.1.4.1 FASE DE APROPIACION

“Es la primera fase en la cual el nifio tiene que observar los movimientos de cada
uno de los gestos técnicos en forma global, ejecutados de manera correcta, a
velocidad normal, tal y como se presentan en la realidad. Estos movimientos
deberan ser impartidos a través de videos, en el mismo campo, sin dificultad ni

oposicion™>.

* GUIMARAES R.,Toninho .Futbol Iniciacion. 2000. Pag. 75
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‘De alli se forman en los jugadores representaciones que constituyen las
imagenes o huellas fijadas y retenidas de las operaciones de los elementos
técnicos de las acciones motrices de necesarias para los porteros de futbol. Ellas
constituyen la base de todas las acciones motrices y a su vez constituye un

proceso poli modal porque necesitan:

De la actividad de un conjunto de analizadores que aseguran el reflejo informativo

visual, tactil, auditivo, propioceptivo, sensomotrices.

De los procesos y fendmenos de la memoria: fijacion, retencion, reproduccion,

reconocimiento, recuerdo, reminiscencia.

Del trabajo analitico-sintético-comparativo-reflexivo del pensamiento.
De la actividad de los mecanismos linguisticos de control y autorregulacion.

Ademas es un proceso poli funcional porque posee:

Funcién programadora, que permite precisar la secuencia logica de las
operaciones de toda accion y de las demas acciones de toda la técnica a través

de la interiorizacion en la base fisioldgica (cerebro).

Funcién reguladora, porque asegura que los ejecutantes aceleren o frenen sus
operaciones y acciones de forma consciente en correspondencia a los patrones

representativos "gravados” en su corteza.

Funcién entrenadora, porque en momentos determinados de la vida deportiva, se
puede hacer un entrenamiento ideo motriz o mental que perfecciona el

entrenamiento ejecutivo o practico” *°.

El nifio en esta fase, comienza la ejercitacion de cada uno de los gestos técnicos
por partes y en condiciones simplificadas, procurando que con la repeticién

multiple a través de metodologia ludica, pueda lograr una ligera secuencia en la

¢ revoredo@uclv.etecsa,Profesor Principal de Entrenamiento Deportivo

Sede Universitaria Sancti Spiritus
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accion técnica™’

. Esta fase es fundamental para el portero en sus inicios, quien
deber& conocer en un sentido completo los diferentes fundamentos técnicos del
guardameta pero se centrara en lo que son la posicion béasica, las recepciones y

los desplazamientos dentro de las dos primeras fases.

2.1.2.3.1.4.2 FASE DE PERFECCIONAMIENTO

‘Es la segunda fase en la cual al deportista, se le debera incluir pequefas
variantes, en la relacibn con compafieros y otros elementos de juego,
correspondera procurar trabajar en contextos de juegos mas amplios proximos a
situaciones reales, con compaferos y adversarios, se ira incrementando el
contenido tactico de los ejercicios, manteniendo practicas del gesto técnico en

consecuencias habituales de juego™®.

Esta fase es fundamental para el portero de 10 a 12 afios, quien debera conocer
en un sentido mas amplio los diferentes fundamentos técnicos del guardameta,

procurando perfeccionarlos casi en su totalidad.

2.1.2.3.1.4.3 FASE DE ESTABILIZACION

“‘Es la tercera fase en la cual el deportista debera conocer todos los
fundamentos técnicos del guardameta, se le introducird a los contenidos tedricos
y tedricos practicos de la tactica individual, se establecera una ampliacion de
variantes y recursos técnicos, se pondra en ejecucion acciones en condiciones,

similares a las de la competencia, tomando en cuenta el estrés fisico y mental”* .

Esta fase es fundamental para los porteros, quienes debera conocer en un
sentido completo y pormenorizado los diferentes fundamentos técnicos- tacticos

del guardameta.

' GUIMARAES R.,Toninho .Futbol Iniciacion.2000.P&g. 75
'® GUIMARAES R.,Toninho. Futbol Iniciacion.2000.P&g. 75
¥ GUIMARAES R., Toninho. Fitbol Iniciacién.2000.Pag. 75
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2.1.2.3.1.5 FUERZA EXPLOSIVA

Es el vencimiento de resistencia a alta velocidad de contraccion, se caracteriza
por la ejecucion explosiva del movimiento, y la velocidad al conducir las
excitaciones. Es oportuno mencionar que aproximadamente desde los 8-9 afios
de edad no se incrementa la fuerza en los nifios aunque dicha capacidad se
deberé trabajar en forma sistematica tomando como factor fundamental el mismo

peso del cuerpo.

Otro concepto dice que es aquella que intenta vencer una resistencia no limite
pero a una velocidad maxima, es mas habitual en deportes aciclicos tales como,
saltos, remates de voley, lanzamientos etc.). Este tipo de fuerza es una de las
mas utilizada en los deportes, ya que implica el veloz desplazamiento y/o
lanzamientos, es sin lugar a dudas una de las fuerzas mas complicadas de

entrenar ya que es una optima combinacion entre la fuerza maxima y la velocidad.

La fuerza explosiva esta directamente relacionada con la velocidad, por dicha
causa la velocidad en la fuerza y la fuerza explosiva o potencia se estudia en

forma simultanea

2.1.2.3.2 CAPACIDADES TARDIAS

2.1.2.3.2.1 RESISTENCIA ANAEROBICA LACTICA (SISTEMA GLUCOLITICO)

El mecanismo glucolitico contribuye a la resintesis de ATP y PC gracias a la
divisibn anaerdbica de los hidratos de carbono -glucégeno y glucosa- con
formacion de acido lactico (lactato). Como una de las condiciones de activacion
de la glucdlisis se encuentra la disminucion de la concentracion de ATP vy el
aumento de la concentracion de los productos de su division: el ADP vy el fésforo
inorganico. Con ello se activan los enzimas glucoliticos clave (fosfofructoquinasa,

fésforilasa) y se refuerza la glucdlisis.

A medida que se acumula el lactato en el proceso de la glucdlisis, la reaccion

activa de los medios internos (pH) se desplaza al lado acido y se produce una
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inhibicion de la actividad de los enzimas glucolitico, lo cual reduce la velocidad de
la glucdlisis y la cantidad de energia (ATP) formada de una sola vez. Por ello, la
capacidad de la fuente glucolitico de energia viene limitada en gran medida no por
el contenido de los correspondientes substratos sino por la concentracion de

lactato en la sangre.

En relacion con esto, cuando se ejecuta el trabajo muscular contando con el
empleo del mecanismo glucolitico jamas se produce un agotamiento brusco del

glucdgeno en los muasculos que trabajan y mucho menos en el higado.

Una parte del lactato que se ha formado en el momento del trabajo se oxida en
los musculos; la otra parte pasa a la sangre y va a parar a las células del higado,
donde se emplea para la sintesis del glucogeno. A su vez, el glucogeno se divide
hasta convertirse en glucosa, que pasara a los musculos por medio de la sangre y
sera la fuente para la resintesis del glucégeno muscular consumido durante el

trabajo.

La potencia del mecanismo glucolitico es 1,5 veces superior a la del de oxidacion,
y su capacidad energética es 2,5 veces mas grande que la del mecanismo de la

fosfocreatina.

2.1.2.3.2.2 RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA (SISTEMA
FOSFOCREATINA).

Este mecanismo proporciona una resintesis instantanea del ATP a costa de la
energia de otro enlace fosfageno de alta energia: la PC. En comparaciéon con
otros mecanismos, la fuente de PC es la que posee la mayor potencia, que es por
ejemplo 3 veces superior a la potencia maxima del mecanismo glucolitico y de 4 a
6 veces mayor a la del mecanismo oxidativo de resintesis del ATP; es por ello, el
mecanismo de la PC juega un papel decisivo en el aporte energético de los
trabajos de maxima potencia (el impulso inicial en las carreras de velocidad, los
esfuerzos musculares cortos de caracter explosivo). Ya que las reservas de ATP y

PC en los musculos son limitadas, la capacidad del mecanismo PC no es muy
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grande y el trabajo de maxima potencia ejecutado mediante este mecanismo no

puede prolongarse mucho en el tiempo, de orden de 6 a 10 s.

2.1.2.3.2.3 FUERZA MAXIMA

La fuerza maxima se define como la fuerza mas grande que el sistema
neuromuscular es capaz de ejercer en una sola contraccion muscular maxima. En
consecuencia, determinara el rendimiento en aquellos deportes en los que haya
gue controlar o superar una gran resistencia (por ejemplo, en los levantamientos
de pesas). «Controlado» significa aqui que a los musculos se les puede exigir
permanecer en un estado de contraccidn estatica (isométrica) con unas
demandas de fuerza estatica maxima o casi maxima. Es posible combinar las
exigencias para una fuerza maxima con una alta velocidad de contraccion (por
ejemplo, en el lanzamiento de martillo y en el lanzamiento de peso) o con altas
demandas sobre la resistencia (por ejemplo, en el remo). Cuanto mas pequeiia
sea la resistencia a superar, menor sera la intervencion de la fuerza maxima.
Acelerar el cuerpo a partir de la posicion de reposo (esprintar) o impulsar el
cuerpo desde el suelo (saltos) significa que hay que superar una mayor
resistencia que si se quiere mantener un movimiento uniforme, como en los

deportes de mediana y larga resistencia.

El estimulo 6ptimo para el desarrollo de la fuerza maxima esta relacionado con los

factores siguientes:

La intensidad del estimulo en relacién con la fuerza maxima del atleta. (Esto
puede interpretarse como un reclutamiento del maximo de unidades motoras

disponibles).

e La duracion de dicho estimulo.

e La frecuencia del reclutamiento del maximo de unidades motoras
disponibles.

e La carga para crear tal estimulo sera tal que so6lo permitira hacer el

ejercicio una vez
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2.1.2.3.3 CAPACIDADES NEUTRAS

2.1.2.3.3.1 RESISTENCIA AEROBICA

El mecanismo de oxidacién favorece la resintesis del ATP en condiciones de
aporte ininterrumpido de oxigeno a las mitocondrias de las células musculares y
emplea, en calidad de substratos de oxidacion, hidratos de carbono (glucégeno y
glucosa), grasas (acidos grasos) y, de forma parcial, proteinas (aminoacidos).

La correlacion entre substratos oxidados se determina por la potencia relativa del
trabajo aerdbico (en % del consumo maximo de oxigeno CMO-). Si se ejecuta un
trabajo ligero a un nivel del 50% del CMO con una duracién extrema de hasta
algunas horas, una gran parte de la energia para la contraccion de los musculos
se forma gracias a la oxidacion de grasas (lipdlisis). Cuando el trabajo es mas
pesado (mas de un 60% del CMO), una parte significativa de la produccion de
energia procedera de los hidratos de carbono. En caso de un trabajo cercano al
CMO la inmensa mayoria de la produccién de energia correra a cuenta de la

oxidacion de hidratos de carbono.

El mecanismo de oxidacion es el que posee la mayor capacidad energética. La
capacidad del aporte energético de los hidratos de carbono esta determinada por
las reservas de glucogeno en muasculos e higado, asi como por la posibilidad del
higado de formar glucosa durante el proceso de trabajo no sélo mediante la
division de glucégenos (glucogendlisis), sino también mediante la formacion de
glucosa (gluconeogénesis) a partir de lactato y otras substancias (aminoéacidos,

piruvato, glicerina) que lleguen al higado con la sangre.

De todas las fuentes musculares de energia, las grasas son las que proporcionan
la mayor capacidad energética, lo que las hace muy convenientes lentes para la
ejecucion de trabajos largos de potencia relativamente baja con un aporte de
oxigeno pleno. No obstante, los hidratos de carbono tienen una seria ventaja
frente a las grasas en cuanto a cantidad de ATP que se forma por cada oxigeno

consumido. En este sentido es especialmente eficaz la oxidacion del glucégeno
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muscular, que presenta la mayor eficacia energética, dos veces mayor que en la

oxidacién de grasas.

2.1.2.3.3.2 RESISTENCIA A LA FUERZA

La fuerza resistencia trata la tension que produce el musculo sin que disminuya
la eficacia durante un periodo prolongado. El entrenamiento de la fuerza-
resistencia, radica en absorber el mayor volumen de carga posible. La fuerza
gue se necesita para lograr los rendimientos en la resistencia se desarrollan con
el entrenamiento de la resistencia, aplicando ejercicios especiales para que

mantengan la tensibn muscular por un largo tiempo.

“La eficacia del desarrollo de la fuerza resistencia empleando pesos y tiempos
de movimiento equivalentes sera mayor si el trabajo se ejecuta hasta agotarse
el deportista por completo, si bien el trabajo de menor duraciéon (60% del tiempo

de capacidad de trabajo maximo) también dara resultados satisfactorios.”*

Es recomendable que la fuerza resistencia se trabaje en forma de circuito o por
medio del método competitivo o0 sea el propio juego realizando variantes que

incrementen el nimero de acciones de fuerza durante la practica.

2.1.2.4 CAPACIDADES DETERMINANTES.

Constituyen los contenidos de la preparacion necesaria y suficiente para el
rendimiento, son los factores determinantes que caracterizan a la actividad de

un deporte especifico, su influencia es inmediata en el rendimiento competitivo.

2.1.2.5 CAPACIDADES CONDICIONANTE.

Constituyen los contenidos necesarios que condicionan la efectividad en la

preparacion, influyendo de forma mediata en el rendimiento deportivo.

% MEL C.,VERHOSHANSKY (2000), Métodos para el entrenamiento especial de la fuerza, p 354
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Siempre las capacidades determinantes seran mayores que las capacidades

condicionantes y la suma de ambas daran el 100 % de la preparacion.

En los porteros en edades tempranas es importante trabajara las capacidades

adecuadas tomando en cuenta su edad para la aplicacion de las cargas y en el

momento idoneo (fase sensitiva), para obtener el mejor rendimiento.

Es importante poner énfasis en el manejo de las capacidades determinantes

como condicionantes para tener un efecto mas eficiente en los deportistas. En los

arqueros se considera las siguientes capacidades.

CAPACIDADES
CONDICIONANTES

CAPACIDADES
DETERMINANTES

Resistencia a la fuerza

Fuerza explosiva

Resistencia aerobica

Resistencia anaerdbica

Velocidad

Reaccion compleja

Técnica

Aprendizaje motor
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CAPITULO I
LA BILATERALIDAD

2.2.1 LA BILATERALIDAD

“La bilateralidad consiste en confirmar y reforzar el lado dominante de nuestro
cuerpo a través de la experiencia con el propio entorno. Es importante que este
dominio sea espontaneo y nunca forzado, una vez determinada nuestra

lateralidad podemos trabajar sobre ella con el fin de consolidarla™.

Otros autores siguieren que bilateralidad es el manejo del espacio teniendo en
cuenta nuestros dos lados el derecho y el izquierdo, es el uso predominante de
los miembros que conforman un lado del cuerpo derecho e izquierdo, es un

dominio funcional.

La bilateralidad en términos generales puede definirse como: “el conjunto de
predominancias particulares de una u otra de las diferentes partes simétricas del

cuerpo”.

Una buena organizacion lateral ojo-mano-pie-oido favorece la resolucion de

problemas escolares y personales.

A los cinco y seis afos el nifio debe poseer una lateralidad bien definida para los
factores de espacio y tiempo y el aprendizaje de letras y numeros. Sin una
correcta organizacion lateral el nifo no sabe si “62” y “25” son iguales o diferentes

y puede confundir las letras “EL” y “LE”.

2l CHALA, Goodman, tesis de grado, Pag. 95
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El uso preferente del cuerpo (mano, ojo, pie, y oido) depende de las funciones
gue se establecen entre los dos hemisferios cerebrales. Todos tenemos un

hemisferio dominante y otro llamado subdominante.

Es importante diagnosticar el desarrollo lateral de los alumnos y ayudarles a
construirse como diestros o como diestros de una manera activa. No es prudente

dejar el desarrollo de la lateralidad en manos del azar o de las circunstancias.

Se calcula que entre el 20% y el 30% de los adultos no tiene una lateralidad bien
desarrollada y esto tiene consecuencias graves tanto en el aprendizaje como en

el plano personal.

El cerebro consta de dos hemisferios, el derecho y el izquierdo, y cada uno de
ellos rige una serie de funciones (lenguaje, céalculo, coordinacion psicomotriz,
etc.). Segun se distribuya las diferentes funciones, se utilizara preferentemente un

lado del cuerpo o el otro.

Cada uno de los dos hemisferios esta especializado. Por ejemplo, el hemisferio
izquierdo controla las funciones del lenguaje y la aritmética, mientras que el

derecho rige las relaciones espaciales y las funciones mas globales.

El predominio motor de un lado del cuerpo depende directamente del hemisferio

cerebral encargado de las funciones, que debe estar correctamente desarrollado.

El hemisferio derecho controla el lado izquierdo del cuerpo, y viceversa. Si los dos
hemisferios no estan bien conectados, se produce una separacion de las
funciones, lo cual repercute negativamente en el aprendizaje y afecta el nivel

superior de organizacién del sistema nervioso.

Como consecuencia de este trastorno, que es de naturaleza neurofisiologica, se
produce una reduccién del potencial intelectual del nifio. La disfuncionalidad en la
circulacion de los influjos nerviosos origina dificultades de concentracion,

coordinacion, comprension.
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Es frecuente en el caso de los nifios ser considerados: descoordinados,
inservibles, indtiles, incrementando su cuadro clinico con estados de ansiedad,

agresividad o apatia, inseguridad, estrés y depresion (sintomas).

Un hecho importante que no ha de ignorarse: las personas afectadas por este

problema sufren; y las que pertenecen a su entorno afectivo, también.

El problema tiene solucién, a través de una terapia psicomotriz de lateralidad
siendo falsa la creencia de que desaparece con el tiempo o la edad. Dada la

naturaleza del problema, una vez resuelto, no se producen mas.

El proceso de lateralizacion forma parte del desarrollo del esquema corporal y es

una consecuencia de la actividad motriz y la percepcion de sus resultados.
El cuerpo es un elemento que esta implicito en la definicion del propio individuo,
pero el nifio tiene que descubrirlo y concienciarlo a través de sus propias

vivencias.

Tener bien desarrollada la lateralidad no significa el saber donde esta la mano o
pierna derecha e izquierda, sino que significa poseer toda una mecanica de
coordinacion psicomotriz que representa una dinamica posible tanto el hacer

como el percibir o integrar.

2.2.2 TIPOS DE LATERALIDAD

2.2.2.1 DIESTRO.

Cuyo predominio cerebral es del hemisferio izquierdo, y realizaciones motrices se

orientan hacia la derecha
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2.2.2.2 ZURDO.

Al contrario que el diestro, predominio del hemisferio cerebral derecho y sus

realizaciones motrices se orientan hacia la izquierda.

2.2.2.3 AMBIDIESTRO.

Zurdo para algunas actividades y diestro para otras.

2.2.3 PROCESO DE LATERALIZACION.

“Son los pasos mediante los cuales se determina el segmento o segmentos
dominantes, logrando al mismo tiempo, que se desarrollen la totalidad de las
posibilidades, pero teniendo en cuenta también, los otros segmentos corporales, y
mediante el cual se pretende adelantar el proceso de lateralidad, aunque siempre
respetando la maduracién del sistema nervioso pero este proceso hay que
realizarlo de una forma adecuada, por lo que habré de evitar los problemas en las

fases de adquisicién del mismo”?,

Hay que tener en cuenta que mediante el proceso se deberéa lograr la adecuada
localizacion del segmento dominante y la utilizacion de tareas y actividades poco
cotidianas, para que los segmentos experimenten nuevas vivencias y demas
tareas en las que exija progresivamente precision, eficacia y control de

movimientos segmentarios.

Otro punto a tener en cuenta, es que en las distintas fases del proceso, el nifio
debe tener la suficiente informacion sobre el nivel de eficacia alcanzando en cada
uno de los segmentos en la practica cotidiana de las actividades que realice. En

este proceso se debe tener en cuenta lo siguiente:

e Hacer correctamente

2 CHALA Goodman, Tesis de Grado, Pag 105.
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e Se hace sobre los dos segmentos derecho-izquierdos.

e Se incrementa completamente la calidad (se completan los aspectos

motrices para conocer y tener mas experiencias).

e Debemos incluir tareas nuevas y que estimulen el conocimiento de ese

segmento.

e Hay que ampliar el concepto de lateralidad no solo entre un segmento u
otro de forma cuantitativa y cualitativa sino ampliarlo a otros campos o
nuevos objetivos que configuren de forma mas concreta el concepto de
lateralidad.

2.2.4 FASES DEL PROCESO DE LATERALIZACION

Se divide en cuatro fases, que se corresponden, de alguna manera, con los

estudios evolutivos.

1. Fase de localizacion (3 afos)

2. Fase de fijacion (4-5 afos)

3. Fase de desarrollo (6-8 afios)

4. Fase de maduracion (8-10 afios)
2.2.4.1 FASE DE LOCALIZACION (3 ANOS)
En esta fase el profesor debe conocer los segmentos dominantes del alumno e
intentar que el mismo alumno los conozca y sepa diferenciar la eficacia de uno
respecto al otro; y esto se puede realizar mediante la aplicacion de un test de
lateralidad y mediante una observacién sistematica de las actividades que

desarrolla el nifio.
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Con relacion a los test de lateralidad, existen varios tipos para la localizacion de

los segmentos dominantes, se puede clasificar en cuatro categorias.

a) Caracteristicas morfoldgicas y morfo funcionales: Estudio del desarrollo
morfolégico, muscular y postural (médicos).

b) Cuestionarios sobre preferencia de utilizacién de la derecha o izquierda
(pedagogos y maestro).

c) Test de preferencia derecha-izquierda.

d) Test especiales para destreza o zurdera (psicologos profesores de
educacion fisica).

Por otra parte en relacion a la educacién fisica, en algunos casos se plantea la
necesidad de conocer el grado de lateralizacion en tareas propias del area,
utilizando la hoja de observacion de la lateralidad, mediante la cual logramos

conocer el nivel de ejecucion y eficacia de nuestros alumnos.

Teniendo en cuenta estas premisas, el profesor puede construir su hoja de
observacion propia, adecuada a sus necesidades y a la de sus alumnos; la hoja
es individual y se puede pasar en grupos pequefos si la tarea lo permite, por lo
gue conoceremos el segmento dominante.

2.2.4.2 FASE DE FIJACION (4-5 ANOS)

Esta fase se inicia nada mas si se tiene localizado el segmento, y debe terminar
aproximadamente a los cinco afos:- en esta fase se recomienda tareas que

hagan intervenir en el nifio el segmento lateralizado, para fijarlo.

Para que se pueda evaluar el nivel del segmento dominante, hay que lograr los

siguientes objetivos:

e Independencia de los segmentos respecto a todo el cuerpo.

e Independencia de las partes distales y proximales.
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Independencia inter segmentaria.

Analisis da las trayectorias del segmento liberado (distancias alcanzables,

trayectorias disponibles.)

Toma de conciencia y experimentacion sobre los movimientos de cada

parte del segmento.

Conocimiento del segmento dominante y las posibilidades motrices del

mismo.

2.2.4.3 FASE DE DESARROLLO (6-8 ANOS).

Esta fase coincide con el desarrollo de las demas capacidades intelectivas del

nifio, suele aparecer entre los seis y ocho afos y ya pueden aumentar el n° de

tareas y la complejidad de las mismas.

Los objetivos a desarrollar en esta fase son las siguientes:

Orientacion de lateralidad en el espacio: hay que utilizar tareas motrices que

pongan al sujeto en relacion con el espacio que lo rodea.

Toma de conciencia de los diferentes grados de tencion de los segmentos:
hay que tener en cuenta las diferencias que hay entre las partes proximales y
distales en relacion a la ejecucion de las tareas, pero todo ello por medio de
la ejecucidn de tareas globales que van aumentando en complejidad y mayor

exigencia en la precision.

Toma de conciencia de los diferentes grados de tensién entre los segmentos

gue intervienen en la tarea.

Percepcion de los elementos temporales que condicionan la eficacia de las

tareas motrices, conociendo los factores que determinan el ritmo de
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ejecucion y realizando el correspondiente ajustando los musculos en funcion

de un tiempo determinado.

2.2.4.4 FASE DE MADURACION Y AMBIDEXTRISMO (8-10).

Si todo el proceso anterior se ha realizado correctamente, el nifio a los 8 y 10
afos tiene ya todo el potencial de su maduracion dispuesto para el logro de las
mas altas metas, puesto que su sistema nervioso ha madurado y su capacidad
intelectual le permite elaborar todo tipo de razonamientos y juicios légicos, por lo
gue en esta fase se propone completar la maduracién de todo lo anteriormente

logrado.

En primer lugar se practicara con el segmento dominante, e inmediatamente con
el no dominante, para que al final de la fase el tiempo de préactica de cada

segmento pueda igualarse y pueda realizarse simultaneamente.

En esta fase, aparte de aumentar la complejidad de las tareas, una determinada
de las mismas puede ser de aplicacion deportiva, desarrollando aspectos basicos
de las técnicas de los diferentes deportes, cuya practica especifica se debera
hacer a partir de este momento. Los objetivos a alcanzar a este fase son los
mismos que en la anterior, pero adaptandolos a la continua maduracion y

evolucion del nifo.

Hay que prestar gran atencion al segmento no dominante que debe llegar a tener
el mismo numero de experiencias que el dominante, para que llegue al mismo

nivel de ejecucion.

La mejor forma de controlar la ejecucién de las tareas se centra en el control del
ritmo y en la posibilidad de representacion mental de la tarea por parte de quien la

ejecuta.

La maduracion y el ambidextrismo, permiten la posibilidad que el nifio se exprese
y se mueva libremente, ya que el control sobre el ritmo le permite una mayor

expresividad y creatividad de los movimientos realizados a nivel segmentario.
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CAPITULO 1l
SAQUES DE ARCO

2.3.1 INTRODUCCION.

Es la accion en las que el portero por su accién individual (gesto-tipo especifico
con el balébn en su posesion) realiza, facilitando la eficacia del juego colectivo,
técnica- tactica colectiva, en beneficio del optimo rendimiento las acciones de
técnica- tactica individual — colectica mas perceptible en el juego del portero son

los saques- lanzamientos (pie 0 mano, pie-mano , etc.)

Los gestos-tipo que nos interesan de forma especifica en el andlisis del juego del

portero son los saques- lanzamientos.

En otras especialidades deportivas conciben el lanzamiento como tal, cuyo
objetivo primordial es enviar lo mas lejos posible el objeto. En el futbol, transferido
este concepto en cuanto a la aplicacion sobre el gesto- tipo especifico del portero,
por medio del lanzamiento del balon como continuidad del mismo en el juego,
realizando en su ejecuciéon por las manos, o pie indistintamente, desde su area,
para iniciar la accion ofensiva o para la finalizacion de la misma.( es raro pero ya
se dio, que el portero consiguiese un tanto a favor, al lograr introducir el balén en

la porteria contraria, de un lanzamiento del portero desde su propia area).

Actualmente, por la aplicacién de la ley de los cuatro pasos, se podria considerar

a la accion del portero en el lanzamiento en semidindmica®®

2 SANTIAGO VASQUEZ FOLGUEIRA, Técnica- Entrenamiento del portero de futbol, Pag 183
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2.3.2 CONCEPTO.

El lanzamiento del porteo es una accidn técnica — tactica, ofensiva-defensiva
individual colectiva como continuidad del balén en juego, por medio del segmento
hébil (mano-pie), que logra precision y distancia. Su accién es ofensiva ya que
dirige el juego de ataque- contraataque de primera accion para su finalizacion a
una determinada zona o de segunda accion de pase (juego colectivo)

favoreciéndose de una accién posterior en el menor tiempo posible.

Hemos visto el gesto del lanzamiento del portero como continuidad del bal6n en
juego, que este puede utilizar cualquier segmento corporal habil, siempre que no
comenta infraccién alguna a la ley de los cuatro pasos. El portero en el juego
pone o reanuda la accion ofensiva defensiva a través de los diversos
lanzamientos por medio de los distintos segmentos que actian en contacto con el
baldn, en esta accion dinamica o semi dinamica (limitacion de los cuatro pasos) o

por la presencia de opositores directos, prevaleciendo los diversos lanzamientos.

2.3.3 CLASIFICACION DE LOS SAQUES.

Como se mencion6 anteriormente, los saques de porteria son considerados

acciones técnico- tactico ofensiva los cuales se clasifican de la siguiente manera.

ACCIONES TECNICO-TACTICO OFENSIVAS

Saques lanzamientos con las manos e Manos por encima de la cabeza:
tipo saque de banda

e Mano en extension: es la mas
utilizada

e Mando rodando el Dbaldn:

parecido al lanzamiento de bolos

Saques lanzamientos con los pies e Saque de meta

e Saque de volea

e Sague de semi volea
e Bote pronto

e Pase
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2.3.2.1 SAQUES-LANZAMIENTOS CON LAS MANOS.

Son el punto fuerte de muchos porteros (Ej. Casillas), y son bastante efectivas
para provocar una salida rapida y precisa del bal6n. Se aprecian cuatro acciones
diferenciadas:

2.3.2.1.1 MANOS POR ENCIMA DE LA CABEZA. (TIPO SAQUE DE BANDA)

El balén puede salir a diversas alturas y alcanzan poca distancia ya que su
finalidad es de pase a un compafiero desmarcado por la presencia de un

oponente frontal proximo.

Por la presencia de un opositor proximo que le impide el desplazamiento de los
cuatro pasos. El portero pone el balon en juego por medio de la flexion de ambas
manos- brazos por detras del eje corporal. De esa forma continua el juego, con

un pase a un comparnero para que se inicie el contraataque o ataque.

2.3.2.1.2 MANO EN EXTENSION.

Lanzamiento de gran precision a diversas alturas y toma trayectorias parabdlicas

para superar adversarios con alcance de distancias medias.

Lanzamiento del balén por la mano mas habil sin sobrepasar el hombro y la
trayectoria del balén es descendente desde la linea de hombro, por medio de la

extension del brazo y mano para alcanzar una distancia media

Lanzamiento de la mano sobrepasando la linea de hombre por medio de una
circunduccion del brazo ejecutor y con giro torsion del tronco. Este movimiento es
para alcanzar trayectorias parabodlicas aéreas y de maxima distancia. Es una

accion meramente ofensiva.
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2.3.2.1.3 MANO RODANDO EL BALON: PARECIDO AL LANZAMIENTO DE
BOLOS.

El portero efectia un lanzamiento de baléon con movimiento pendular del brazo
ejecutor por detras del eje corporal hacia delante, para desapegar el balén a una
altura baja, con respecto al terreno de juego, por lo que sus trayectorias son para

pases rasos y cortos.

2.3.2.2 SAQUES-LANZAMIENTOS CON LOS PIES.

Actualmente el juego con el pie es un aspecto importante a considerar en los
porteros de futbol, debido a que dicha superficie provoca mas potencia de
lanzamiento que la mano, y que se ha empezado a tener mas en cuenta a partir
de las ultimas décadas debido a la evolucion sufrida por el futbol en lo que a

aspectos reglamentarios se refiere.

Los saques-lanzamientos con los pies se pueden clasificar en:

2.3.2.2.1 SAQUE DE META.

Es un saque estatico en el que ambos equipos suelen estar bien posicionados.

2.3.2.2.2 SEMIVOLEA.

Es un saque con trayectoria mas horizontal y precisa, logra medias distancias,

por supuesto superior a los lanzamientos con la mano.

2.3.2.2.3VOLEA.

El balon toma una trayectoria parabdlica, el lanzamiento que alcanza la maxima
distancia (poder ofensivo si finaliza la accion de primera jugada o de contraataque
de segunda accibn como pase) y se obtiene un poder defensivo si las
necesidades del juego lo requieren, ya que al alejar el balén lo mas lejos posible

logra su objetivo tactico colectivo
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2.3.2.2.4 BOTE PRONTO.

Es una volea pero el balon da un bote en el terreo de juego antes de ser golpeado

por el portero.
2.3.2.2.5 PASE.

El pase como accion técnica individual del portero, queda expuesto como la
accion técnica tactica mas simple en la que se ponen en contacto dos
componentes del mismo equipo, por medio del balén, al ser enviado por cualquier

segmento que no esté penalizado en el reglamento del futbol.

Las superficies de contacto ya las conocemos y de hecho las diferenciamos del
jugador de campo. En la accion del pase, ademas de intervenir como jugador de

campo, se adicionan los pases del portero que pueden realizarse con la mano.*

Ahora bien, siempre que su finalidad no sea lograr la maxima distancia con el
segmento habil ya clasificado anteriormente en los lanzamientos. La finalidad del
pase es hacer llegar el balén en las mejores condiciones al compafiero sin

pretender un objetivo claro defensivo.

La realizacion de los pases precisos inciden en el juego ofensivo y de
contraataque bien para su organizacion ofensiva- defensiva o para aumentar la
velocidad del juego colectivo. La iniciativa parte del portero cuando este esta en
posesion del balén. Asi mismo puede modificar el ritmo del juego al temporizar el
juego defensivo y de ahi la importancia del pase lanzamiento con accién

estrategia-técnica-tactica individual colectiva.

# SANTIAGO VASQUEZ FOLGUEIRA, Técnica- Entrenamiento del portero de futbol, Pag 186
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2.3.4 LA MECANICA BASICA DEL GOLPEO DEL BALON.

Se puede dividir en:

1. Impulsién de la pierna que realiza el golpeo desde una posicién retrasada
con respecto al tronco hasta una posicion adelantada.

2. Pierna de Golpeo

3. Pierna de Apoyo

4. Traslado en forma relajada, después del golpeo del balén de la pierna

adelantada con una accién de frenado.

La mecénica del golpeo del balén implica la utilizacion de una cadena cinética
implicada en el pie, la cual suele corresponder, y tiene cierta similitud con el
modelo de marcha o carrera, aunque se evidencian algunas diferencias, la mas
notable es la participacion del miembro que esta en apoyo, el cual desacelera y
estabiliza la cadera impidiendo que el cuerpo se desplace hacia delante.

Las articulaciones del tobillo y del pie, contribuyen en el control y determinan el

angulo de contacto que incidira en la direccion del baldn.

También han de considerarse que los principios biomecanicos mas importantes
gue afecta el golpeo del balon son los momentos de fuerza para acelerar el pie
tras el movimiento angular de la rodilla y la tibia, del movimiento, del contra

movimiento y del equilibrio, tanto estatico como dinamico.

2.3.4.1 MUSCULOS QUE INTERVIENEN EN EL SAQUE.

En los lanzamientos con intervencion del miembro superior (tronco- brazos), los
principales grupos agonistas son: El gran dorsal, deltoides, los oblicuos, el
pectoral, los flexo extensores de los brazos (segmento habil) y flexo extensor de

la mano-dedos.

Referente a los lanzamientos de miembros inferiores, en colaboracion del

miembro superior en la fase preparatoria por la accién de las manos- brazos en
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contacto con el balon, los grupos principales agonistas son los flexores
extensores de la pierna habil de contacto, de impacto con el baloén por la flexion
extension de brazo, la participacion del psoas iliacos y los lumbares con los
fijadores de la pared abdominal

3.5 ERRORES FRECUENTES EN LA TECNICA - TACTICA COLECTIVA DEL
PORTERO.

e La falta de atencidn y concentracién en el juego le imposibilita la correcta
vision del juego colectivo, asi como la realizacién correcta de un pase

eficaz o de un saque- lanzamiento adecuado a la zona de juego.

e La imprecision en las distancias, le obliga a realizar y mantener la
continuidad del balon en juego, sobre el compafiero mas marcado o mas
fatigado, lo que constituye una falta de vision del juego colectivo, por medio

del pase ineficaz al efectuarlo.

e Por falta de coordinacion especifica en la fase dinamica del pase, puede
ser favorecida por el opositor directo, que se apodera del balén y logra

iniciar la accion de contraataque de inmediato.

e Por la ansiedad de participacion en el juego individual del portero

produciendo nerviosismo en el juego colectivo.

e Por eliminar el grado de libertad y de atencion al exceso de mando, por el
voceo constante del portero sobre sus compaferos. Planteara una
situacion colectiva grave, que degenerara en un rendimiento negativo en el

equipo defensor
e Al procurar realizar los pases cruzados. Es decir, que las trayectorias del

balén vayan por delante del area de meta, de un lado al otro del area de

penalti.
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e Al precipitarse en el saque- lanzamiento del balon cuando el equipo debe

realizar temporizacién del juego colectivo

e Por reiterar los pases al mismo compafiero y a la misma zona de juego

e Al no alcanzar la maxima distancia del balon en terrenos de juegos por los
lanzamientos del portero, para lo cual debera atender a los lanzamientos

en corto con la mano

e Por no efectuar un lanzamiento rapidamente cuando el propio equipo esta
en igualdad o superioridad numérica en ataque, por lo cual el portero
debera efectuar el contraataque de inmediato a la posesion del balon.

2.2 HIPOTESIS.
Hi: Un alto nivel de bilateralidad en los arqueros, mejoran los saques de arco.
El tratamiento estadistico para la prueba de hipétesis sera realizado mediante el

calculo de la correlacion de diferencia de medias.

2.3 VARIABLES DE INVESTIGACION.

e La bilateralidad

e Saques de arco
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2.4 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES.

VARIABLE

BILATERALIDAD

SAQUES DE ARCO

DEFINICION CONCEPTUAL

Es la ocupacion funcional en tiempo y ritmo
en relacion a un espacio fisico de las
extremidades corporales, con la posibilidad
de hacerlo con ambas manos y ambos
pies, buscando una potencial destreza en

ambos lados corporales.

Accién técnica-tactica, ofensiva-defensiva,
individual-colectiva como continuidad del balén
de juego por medio del segmento habil (mano,

pie) y lograr precision y distancia

DEFINICION OPERACIONAL

Como instrumento para evaluar el uso de la
bilateralidad en los saques de los arqueros
se utilizara el test T40, test de potencia
aplicado a los segmentos del lado derecho
e izquierdo y test de diferenciacion
cinestésica aplicado a los segmentos del

lado derecho e izquierdo.

Para evaluar la precision en los saques de
arco utlizaremos el test de diferenciacion
cinestésica, mientras que para medir la
distancia nos apoyaremos en el test de

potencia del saque.
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CAPITULO 3.: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION.

3.1 TIPO DE INVESTIGACION.

El presente estudio es de tipo correlacional, porque pretende determinar la
relacién que existe entre la bilateralidad de los arqueros y los saques de arco, en
las categorias formativas del Club Deportivo “EL NACIONAL”.

Ademas se pretende determinar como influye el nivel de bilateralidad para mejorar

la eficiencia en los saques de arco.

3.2 POBLACION Y MUESTRA.

La investigacion se la realizara, en el Club Deportivo “El Nacional”. La poblacion
de la investigacion estara conformada por 17 arqueros del club, distribuidos en las

diferentes categorias.

Los segmentos de estudio estaran conformados por los porteros de las categorias
inferiores (Sub 12, Sub14, Sub15, Sub 16, Sub 17, Sub 19) que se encuentran

inscritos en los diferentes campeonatos, siendo estos un total de 13 arqueros.

3.3 INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION.

Como instrumento para evaluar la bilateralidad usaremos el test T40 , que
consiste en que el deportista tendra que desplazarse 10 metros hacia delante,
lateralmente 5 metros tanto a la derecha como a la izquierda y finalmente de
espalda 5 metros hasta el lugar de partida, con lo que nos permitirA medir su

coordinacion y determinar el plano corporal predominante.

Para medir la precision en los saques de arco nos apoyaremos en el test de
diferenciacion cinestésica que consiste en lanzar el balén con el brazo derecho, y
luego con el izquierdo por 5 veces tratando de introducir el balén al aro de los

arqueros situado a la distancia de 20 y 30 metros, de igual manera los arqueros
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patean el balén con el pie derecho e izquierdo a la misma distancia por 5 intentos
para de introducirlo al aro de los arqueros.

En cuanto a la distancia se utilizara el test de potencia que consiste en medir con
un flexdmetro la longitud que alcanza el saque del arquero ya sea con la mano

derecha e izquierda o con el pie derecho e izquierdo.

3.4 RECOLECCION DE DATOS.

Se recogeran los datos de las variables mediante la aplicacion de los test T40, de
diferenciacién cinestésica y de potencia. Durante el mes de junio, los mismos
gue se realizaran en las canchas del complejo del club ubicado en el sector de
Tumbaco en el horario de 16h00 a 18h00.

3.5 TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICOS DE LOS DATOS.

El andlisis de los datos sera de tipo mixto ya que debido a las caracteristicas de

las variables podremos obtener criterios tanto cuantitativos como cualitativos.

Cuantitativos, ya que mediante la aplicacion de los instrumentos de medicion de
las variables, nos permitird obtener valores numéricos reales, los cuales seran

presentados en tablas y graficos.

Cualitativos, ya que mediante el analisis de los resultados nos permitird
interpretar, evaluar y sacar conclusiones de los datos presentados, de igual
manera se calculara el coeficiente de correlacion para determinar la relacion de

las dos variables.
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3.6 PRESENTACION GRAFICO ESTADISTICOS DE LOS RESULTADOS.

TEST: T40
PRE TEST POST TEST
ORD. NOMBRE EDAD| 1ra | 2do 3ro MEJOR| 1ra | 2do 3ro MEJOR
1 |FERNANDEZ ISMAEL 12 |11,12|11,05| 10,89 | 10,89 |11,01|10,69| 10,89 10,69
2 |BORJA HECTOR 12 |10,89|10,35| 10,46 | 10,35 |11,03|10,35| 10,15 10,15
3 |AYALA ALEXANDER 12 /989 | 9,9 | 10,14 9,89 | 9,96 | 9,65 10,03 9,65
4 | CUERO DARWIN 14 (10,16 10 9,99 9,99 |10,03|10,07 9,89 9,89
5 |RUIZ JEFERSON 15 | 9,67 | 9,89 9,9 9,67 | 9,89 | 9,76 9,34 9,34
6 |ZAMBRANO OSCAR 15 | 9,89 [10,01| 9,81 9,81 9,9 | 9,87 9,8 9,80
7 |CORDOVA MARCELO 16 | 9,6 | 9,63 | 9,79 9,60 9,3 | 95 9,74 9,30
8 |CARCELEN FREDDY 16 |9,84|994| 9,89 9,84 | 10,2 | 9,37 9,78 9,37
9 |CALDERON EDWIN 16 |10,01/10,18| 9,93 9,93 (10,38 9,87 10,48 9,87
10 |CASTILLO ALEXANDER | 16 | 9,95 |10,12| 9,94 9,94 (11,04(10,02| 10,87 10,02
11 |POSLIGUA DIEGO 16 10,19/ 9,69 | 9,89 9,69 (10,32 9,34 9,98 9,34
14 |MORENO ANDRES 17 19,89 969 | 9,73 9,69 | 9,89 (10,11 9,7 9,70
12 |PEREA RODRIGO 19 |8,96|8,39| 8,56 8,39 | 9,78 | 8,98 8,78 8,78
13 |ORTIZ MARIO 19 |991|931| 9,53 9,31 | 9,87 | 9,48 9,89 9,48
MEDIA 9,79 MEDIA 9,67
MAXIMO | 10,89 MAXIMO 10,69
MINIMO 8,39 MINIMO 8,78
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12,00
10,00
8,00
6,00
4,00
2,00
0,00

T40

MEDIA

MAXIMO

MINIMO

M Seriesl

9,79

10,89

8,39

M Series2

9,67

10,69

8,78

ANALISIS:

En los resultados obtenidos podemos observar que la media es de 9,79

segundos, el tiempo maximo de 10,89 segundos; y 8,39 segundos como minimo,

luego de aplicar la propuesta y nuevamente los test podemos observar que la

media alcanzada por arqueros es de 9,67 como media mejorando en 0,12

segundos, el maximo alcanzado fue de 10,69 mejorando 0,20 segundos y 8,78

segundos como minimo mejorando -0,39 segundos.
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3.6.2 TEST DE POTENCIA
3.6.2.1 SAQUE DE MANO EN EXTENSION

| SAQUE DE MANO EN EXTENSION

PRE TEST POST TES
MANO MANO MANO MANO
ORD NOMBRE EDAD 1ZQ. DER 1ZQ. DER

1 |FERNANDEZ ISMAEL 12 14 19 16 20
2 |BORJA HECTOR 12 14 17 17 20
3 |AYALA ALEXANDER 12 15 20 18 22
4 |CUERO DARWIN 14 20 22 22 23
5 |RUIZ JEFERSON 15 23 25 24 24
6 |ZAMBRANO OSCAR 15 18 20 25 24
7 |CORDOVA MARCELO 16 20 28 24 31
8 |CARCELEN FREDDY 16 30 35 32 36
9 |CALDERON EDWIN 16 22 32 25 32
10 |CASTILLO ALEXANDER 16 25 30 26 33
11 |POSLIGUA DIEGO 16 20 33 25 34
14 |MORENO ANDRES 17 26 35 27 36
12 |PEREA RODRIGO 19 24 37 28 38
13 |ORTIZ MARIO 19 25 34 29 34

MEDIA 21,14 27,64 24,14 29,07

MAXIMO 30 37 32 38

MINIMO 14 17 16 20




SAQUE DE MANO

30,00

25,00

20,00

15,00

10,00

5,00

0,00

MANO IZQ. MANO DER MANO IZQ. MANO DER
H MEDIA 21,14 27,64 24,14 29,07

ANALISIS:

Con el test de potencia se pretende evaluar la distancia que logran alcanzar los
arqueros en el saque empleando tanto la mano diestra como la mano inhabil.

En la grafica se puede observar que la media alcanzada en los saques con la
mano izquierda es 21,14 metros y con la mano derecha es de 27,64, luego de
aplicar la propuesta la distancia promedio alcanzada con la mano izquierda es
de 24,14 metros, mejorando 3 metros y la distancia lograda con la mano derecha
es de 29,07 metros mejorando 1.43 metros. De igual manera la diferencia en la
distancia alcanzada entre la mano diestra y la mano inhabil se redujo de 6,5

metros en el pre test a 4,93 metros en el post test.
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3.6.2.2 SAQUE DE PIE CON PELOTA ALTA TIPO VOLEA

SAQUE DE PIE CON LA PELOTA ALTA

PRE TEST POST TEST
ORD. NOMBRE ’ EDAD |[IZQUIERDA |DERECHA |IZQUIERDA | DERECHA

1 |FERNANDEZ ISMAEL 12 22 40 27 48
2 |BORJA HECTOR 12 24 44 28 45
3 |AYALA ALEXANDER 12 19 43 26 47
4 |CUERO DARWIN 14 22 49 28 52
5 |RUIZ JEFERSON 15 31 45 35 48
6 |ZAMBRANO OSCAR 15 32 48 33 50
7 |CORDOVA MARCELO 16 43 53 45 55
8 |CARCELEN FREDDY 16 40 64 42 68
9 |CALDERON EDWIN 16 33 60 41 63
10 |CASTILLO ALEXANDER 16 43 55 44 58
11 |POSLIGUA DIEGO 16 44 57 47 58
14 |MORENO ANDRES 17 46 58 48 59
12 |PEREA RODRIGO 19 46 60 43 62
13 |ORTIZ MARIO 19 45 57 49 58

MEDIA 35,00 52,36 38,29 55,07

MAXIMO 46 64 49 68

MINIMO 19 40 26 45
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SAQUE DE PIE CON LA PELOTAALTA

60,00
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PIE DER.
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PIE DER.

®mMEDIA| 35,00

52,36
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ANALISIS

En la grafica se puede observar que la distancia media alcanzada en el saque

tipo volea con el pie izquierdo es de 35 metros y con el pie derecho es de 52,36

metros, luego de aplicar la propuesta tenemos que la distancia alcanzada con el

pie izquierdo es de 38,29 metros mejorando 3,29 metros y con el pie derecho

55,07 metros mejorando 2,71 metros, de igual manera la diferencia en la

distancia alcanzada entre el pie diestro y el pie inhabil se redujo de 17,36 metros

en el pre test a 16,78 metros en el post test.
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3.6.2.3 SAQUE DE PIE CON PELOTA AL PISO

SAQUE DE PIE CON PELOTA AL PISO

PRE TEST POST TEST
ORD NOMBRE EDAD |IZQUIERDA | DERECHA |IZQUIERDA | DERECHA

1 |FERNANDEZ ISMAEL 12 17 27 20 28
2 |BORJA HECTOR 12 14 26 18 29
3 |AYALA ALEXANDER 12 10 25 17 29
4 |CUERO DARWIN 14 14 25 17 28
5 |RUIZ JEFERSON 15 14 30 19 34
6 |ZAMBRANO OSCAR 15 20 37 23 39
7 |CORDOVA MARCELO 16 25 35 26 37
8 |CARCELEN FREDDY 16 29 40 31 41
9 |CALDERON EDWIN 16 25 39 27 44
10 |CASTILLO ALEXANDER 16 24 43 26 46
11 |POSLIGUA DIEGO 16 18 35 21 37
14 |MORENO ANDRES 17 21 38 25 42
12 |PEREA RODRIGO 19 22 43 28 46
13 |ORTIZ MARIO 19 25 39 28 42

MEDIA 19,86 34,43 23,29 37,29

MAXIMO 29 43 31 46

MINIMO 10 25 17 28
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SAQUE DE PIE CON PELOTA AL PISO

40,00
35,00 /
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00
5,00
0,00

PIE IZQ. PIE DER. PIE IZQ. PIE DER.
H MEDIA 19,86 34,43 23,29 37,29

ANALISIS:

En la grafica se puede apreciar que la distancia media alcanzada en el saque
con la pelota en el piso con el pie izquierdo es de 19,86 metros y con el pie
derecho es de 34,43 metros, luego de aplicar la propuesta tenemos que la
distancia alcanzada con el pie izquierdo es de 23,29 metros mejorando 3,43
metros y con el pie derecho 37,29 metros mejorando 2,86 metros, de igual
manera la diferencia en la distancia alcanzada entre el pie diestro y el pie inhabil

se redujo de 14,57 metros en el pre test a 14 metros en el post test.
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3.6.3 TEST DE DIFERENCIACION CINESTESICA
3.6.3.1 SAQUE DE MANO EN EXTENSION A 20 METROS.

SAQUE DE MANO A 20 METROS
PRE TEST PRE TEST
MANO 1ZQ. MANO DER. MANO 1ZQ. MANO DER.
ORD. NOMBRE 112|131 4 5 |[TOT[1 2|3 [ 4 5 [O111]12 (3[4 |5[OT1[2[3] 4 5 [oT

1|FERNANDEZ ISMAEL 12 [1{1)0] O 0 2[1]0f0f 0O 1 [{2]1)]1]0f O 0jJ]2f1]1)]0] 0 1 1]3
2|BORJA HECTOR 12 jofOof1[ O 0 1{1]0)0] O Oj1j0f1f1f O 113]1f({0]1| 0 0 [2
3|AYALA ALEXANDER 12 |1{0f0f O 0 1{1]0)0] O 1 1211]0]1] 0 0]2]1]0|J0f O 112
4[CUERO DARWIN 14 [0f1)0] O 1 2[1]0j0f1 0O[2]0O0]J1]0f O l1]2]1f0ojof 1 0 ]2
5|RUIZ JEFERSON 15 [0f0)]0] 1 1 2[1]1[(0f 0O 1 [(3]0)J]0]J1f 1 1|3]1f1]0[ O 1 ]3
6[|ZAMBRANO OSCAR 15 |1({1f/0f O 0 210f0f1] 0 1 ]1]211]1)]0] 0 0]2]0]01] 1 113
7|CORDOVA MARCELO 16 [0f1)0] O 1 2[(1]0f0f0O 1 [2]0]j1]0f O l1]2]1f1]0f 1 114
8|CARCELEN FREDDY 16 [1({1)0] O 1 3[11)]0f1]1 0O [3]1]1]0f O 1]3]1fofj1f1 013
9[CALDERON EDWIN 16 (0OfO0[O0[ 1 0 1{0]1)1] O 1 131]0]0]1] 1 0j2]0]1|1foO 113
10|CASTILLO ALEXANDER 16 |1[(1[1[ O 1 411)]1]0f 1 Oj]3j11f1f1f 0 114111 )]111 0 [4
11|POSLIGUA DIEGO 16 [0f0O0)]1] O 0 1]1f0]1] 1 0O [3]1]j]0]1f O 1(3]1fofj1[1 0 ]3
12|MORENO ANDRES 17 [0f1])0] 1 0 2 (01|01 1 [(3]1)]1]0f 1 0]3f0J1]0] 1 1 ]3
13|PEREA RODRIGO 19 |ofOof1[ O 1 211(0f1] 0 0Ojl]2)10f[f0f1f O 112]1(1)]1|0 0 [3
14|ORTIZ MARIO 19 |Of1[{O0f 1 0 210f[0f1] O 1 ]2J]0]1]1] 1 0)3]1]0|1] 1 114
MEDIA 1,9 MEDIA 2,4 MEDIA 2,6 MEDIA |3,0

MAXIMO | 4 MAXIMO | 3 MAXIMO | 4 MAXIMO | 4

MINIMO 1 MINIMO | 1 MINIMO | 2 MINIMO | 2
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3.6.3.2 SAQUE DE MANO CON EXTENSION A 30 METROS

SAQUE DE MANO A 30 METROS
PRE TEST POST TEST
MANO 1ZQ. MANO DER. MANO 1ZQ). MANO DER.

ORD. NOMBRE 11 2|3 | 4 |5 ([TOTf1]2[3 | 4 5 |TO 1[{ 213 |14 5 [TOTJ1]2 |3 4 5 |TOT
1|FERNANDEZ ISMAEL 12 ]1]1]J]0f0] O0O]J0O0]J1f0]1]0] O 0j]1j1j0]1f0] O 2(0]J]1l0] O 0 1
2|BORJA HECTOR 12 {0]J]0jJ]O0jJO0]J]OfOofo]of1] 1 0]1]2]0j]0]1]0 1 2]10j0f1([1 0 2
3|AYALA ALEXANDER 12 {1]0]J]1]0]J]0f2f0]0[0] 1 0O]J]1]1j0]J1f0] O 2]10j1f[0f 1 0 2
4[CUERO DARWIN 14 ]1]0]J]0fOo] 1 ]J]0]1f0]JO]1] 0 1 [2]0jo]J1]1] O 20jJ]0f1] 0 1 2
5[RUIZ JEFERSON 15(1]J]0]j]0jJ0JOf1fo]1f0Oo] O 0O0J]1]1j0]J]0f0O0] O 1fo0f1]0] 1 1 3
6[|ZAMBRANO OSCAR 15{0]J]0jJ1]j]0]J]0O0f1f0Oo]2[0O0] 1 0]l]2]1j]0]J]1f0] O 210101 0 2
7|CORDOVA MARCELO 16 {1]0]J]0]JO0O]JOf21f1]0f1] O 0]l]2]1]0]J0f1] O 2]11j0f1f[oO 0 2
8|CARCELEN FREDDY 6 {0]J]0]J1]0]1f2f0]1[0] 1 1 [{3]0ojoOof1]0 1 2(0]J]1/0] 1 1 3
9[CALDERON EDWIN 6 {0J1]j]0jJO0]JOf1f0Oo]2f[f0O0] 1 0]l]2]0j1]0f0] O 1f0f1]0] 1 0 2

10|CASTILLOALEXANDER | 16 |1 0| 1) 0 | O] 2]0f0]Of 1 0Ol]1]1]j0]J1f0] O 211|011 0 3
11|POSLIGUA DIEGO 16 |]0]J1f0o]J]O0]J0O0]J1f0o]O]1] 0 0OjJ]1jo0oj1jo0f1] 0 2f(0jJ1l1]0 0 2
12]MORENO ANDRES 17 {1]0]j]0jJ0O0]J1f2f0]1[0] O 1 12]11/0]0]0 1 210101 1 3
13|PEREA RODRIGO 19({0]J]0]J]1]0]J]0O0f1f1]0f[0] 1 0]2]0j]0]1]O0 1 2]11j0f0f 1 0 2
14|0ORTIZ MARIO 19| 0]J]1f{0] 1]0]2[0]1]0] O 1 {2]0o]j1]0]1] O 2{0]j]1[{0] O 1 2
MEDIA 1,3 MEDIA 1,7 MEDIA |19 MEDIA 2,2
MAXIMO | 2 MAXIMO | 3 MAXIMO | 2 MAXIMO | 3
MINIMO | O MINIMO 1 MINIMO | 1 MINIMO 1

62



SAQUE DE MANO

3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0

PIEIZQ PIE DER. PIEIZQ PIE DER

PRE TEST POSTTEST
W 20 METROS 1,9 2,4 2,6 3,0

H 30 METROS 1,3 1,7 1,9 2,2

ANALISIS

En el test podemos observar que la media alcanzada en los lanzamientos de
precision a los 20 metros con la mano izquierda fue de 1,9 aciertos y con la mano
derecha de 2,4 aciertos de cinco posibles. Luego de aplicar la propuesta con la
mano izquierda se obtuvo una precision de 2,6, mejorando 0,6 y con la mano
derecha de 3 aciertos mejorando de igual manera 0,6.

Con los lanzamientos de 30 metros, la media alcanzada con la mano izquierda es
de 1,3 y con la mano derecha 1,7; luego de aplicar la propuesta y nuevamente los
test tenemos que con la mano izquierda se obtuvo una media de 1,9 de precision

mejorando 0,6, y con la mano derecha 2,2 mejorando 0,5.

Si apreciamos en el grafico podemos darnos cuenta que luego de aplicar un
entrenamiento la diferencia en los lanzamientos a 20 metros entre la mano
izquierda y derecha se redujo de 0,5 a 0,4, lo mismo sucede con los lanzamientos
a 30 metros, se redujo la diferencia de la precision entre la mano izquierda y
derecha de 0,4 a 0,3.
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3.6.3.3 SAQUE DE PIE CON PELOTA ALTA TIPO VOLEA A 20 METROS

SAQUE CON TREN INFERIOR Y PELOTA ALTA 20 METROS
PRE TEST POST TEST
PIE IZQ. PIE DER. PIE 1ZQ. PIE DER.

ORD. NOMBRE 112|131 4 5 [TOT|1[2]13] 4 5 [O111]2 ]3[4 |5[0T1[2]3] 4 5 [oT
1|FERNANDEZ ISMAEL 12 [1[{0)0] O 0 1]1[0]J0] O 1 [{2]1)]0]1f O 0l]2f1]0]0] 0 1 [2
2|BORJA HECTOR 12 jof1f{0f O 0 1{0]1)0] O 0Ojl]1j1]0f(f1f0f O 112]0f1)1]0 0 [2
3|AYALA ALEXANDER 12 |1 (0[O0 1 0 211[({0f0] O 11211]0)]0] 1 0]2]1]0|J0] 1 0 [2
4[CUERO DARWIN 14 [1{0)J0] O 0 1]1f0]1] 1 0O [3]1]j]0]1f O 0]2f1]0]0] 1 0 ]2
5|RUIZ JEFERSON 15 ([0fO0)]1] 1 0 2(0]1f(0f O 1 ({2]0]J]0]1f 1 0l]2f0]J1]J]0] 0 1 [2
6[|ZAMBRANO OSCAR 15 o010 O 1 211(0f1] 0 0l12)10f1f0f O 11211011 0 [3
7|CORDOVA MARCELO 16 [0f0)J]0] 1 1 210f0f21] 1 1 [(3]0]J]0]1f 1 11]3]0f0o]1]1 113
8|CARCELEN FREDDY 16 [1({1)0] O 1 311]1]0] O 1 [{3]1)j1]0f O 1(3]1f1]1[ 0O 114
9[CALDERON EDWIN 16 (OfOf1[ O 1 210f(1f{0] O 1]121]0]J]0)1] O 112]0f1)0| 1 113

10|CASTILLO ALEXANDER 16 (OfOf1[ O 0 1{0]1)0] O 1 121]0]J]0)1] 1 0jJ]2]0]1]J0] O 112
11|POSLIGUA DIEGO 16 [1[{0)0] O 1 21011 0O [3]1]0]0f 1 1]3]1fof1[1 0 ]3
12|MORENO ANDRES 17 [1f0)1] O 0 2(0]1f0f O 1 [{2]1)]0]1f O 0]2f0]1]1] 1 114
13|PEREA RODRIGO 19 o010 O 1 2 11(0f1] 1 0 131]0f[f1[0f 1 113]1f({0)]1|1 0 [3
14|ORTIZ MARIO 19 |1{0f1(| O 0 211[{0f1] 0 1 ]1]3J]1]0]1] O 0]2]1]0|1] O 1]3
MEDIA 1,8 MEDIA 2,4 MEDIA 2,3 MEDIA [2,7
MAXIMO | 3 MAXIMO | 3 MAXIMO | 3 MAXIMO | 4
MINIMO 1 MINIMO | 1 MINIMO | 2 MINIMO | 2
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3.6.3.4 SAQUE DE PIE CON PELOTA ALTA TIPO VOLEA A 30 METROS

SAQUE CON TREN INFERIOR Y PELOTA ALTA 30 METROS
PRE TEST POST TEST
PIE 1ZQ. PIE DER. PIE 1ZQ. PIE DER.

ORD. NOMBRE 11 2|3 | 4 |5([TOTf1]2[3 | 4 5 |TO 1{ 213 |14 5 [TOT|1 ]2 |3 [ 4 5 |TOT
1|FERNANDEZ ISMAEL 12 1]1]J]0f0] O0]J0]1(f1]0]1] 0 0jl]2]J1j]0]0f0O 1 2(1]0f1] 0 0 2
2|BORJA HECTOR 12 {1]0]j]0jJ0JOf1fo]jof0O] 1 0O0Jl]1]1j0]J]0f0O0] O 1fo0f1]0] 1 0 2
3|AYALA ALEXANDER 12 {0]J]0jJ]O0jJO0O]J]OfOfO]2[0O0] O 0]1]10]0]0]O0 1 1{0({1]0]0 0 1
4[CUERO DARWIN 14 ]1]1]J]0f0]J] O0OJ0O0]J1f0]J0O]1] 0 1 [2]1)]0]0]J0O0] O 1]0j]0]1fO 1 2
5[RUIZ JEFERSON 15{0jJ0jJ1j]0]J]0O0f1fo]1f[f0O0] 1 0]1]2]0j]0]1]0 1 210101 0 2
6[|ZAMBRANO OSCAR 15({1]0j]0jJ1]J]0f2f0]J]0of0O0] O 1 j]1j1jo0(1j]1f @0 3]0jof1foO 1 2
7[CORDOVA MARCELO 16 {0]J]0jJ]O0O]JO0O]J]OfOf1]0[0] O 0]l]1]0]0]J]0f0O] O 0Of1]0[0] O 0 1
8|CARCELEN FREDDY 16 |]1]J]0f0O0] 1 ]0]2(f0]1]0] 1 0Ojl]2j)1j0j0f1] O 2(0]J]1/0] 1 0 2
9[|CALDERON EDWIN 6 {0J]0jJO0O] 1 ]1f2(f1]0[0] O 1 12]10J]0j0]1 1 2]11j0f1foO 1 3

10|CASTILLOALEXANDER | 16 |1 ] 0] O] O |J O] 1]0f0]1([ O 0OJ]1]1j0jJ0f1] O 21011 O 0 2
11|POSLIGUA DIEGO 16 |]1]J]0f0] O0]J0O0]J1(f1]0]0] 1 0jl]2]1j]0j]0f0] O 1]1j]0]1f1 0 3
12)MORENO ANDRES 17{0]J]0jJ1]j]0]J]0O0f1f1]j0of0O0] O 1 1210|0110 1 2]1]1j0fo0of O 1 2
13|PEREA RODRIGO 19(1]0]j]0]J0]J]Of1f0o]0Of[f0O] 1 0O0]J]1]1]0]J]0f0O0] O 1{0f0]1] 1 0 2
14|0ORTIZ MARIO 19 0]J]1{0] O0]1]2[0]1]0] O 1 {2]J]0[1[0]O0 1 2{0]j]1[{0] O 1 2
MEDIA 1,1 MEDIA 1,6 MEDIA 1,6 MEDIA 2,0
MAXIMO | 2 MAXIMO | 2 MAXIMO | 3 MAXIMO | 3
MINIMO | O MINIMO 1 MINIMO | O MINIMO 1
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SAQUE CON PIE PELOTAALTA
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0
PIEI1ZQ PIE DER. PIEI1ZQ PIE DER
PRE TEST POSTTEST
® 20 METROS 1,8 2,4 2,3 2,7
® 30 METROS 1,1 1,6 1,6 2,0
ANALISIS
En el test podemos observar que la media alcanzada en los saques de

precision con la pelota alta tipo volea a los 20 metros con el pie izquierdo fue de
1,8 aciertos y con el pie derecho de 2,4 aciertos de cinco posibles. Luego de
aplicar la propuesta con el pie izquierdo se obtuvo una precision de 2,3,
mejorando 0,5 y con el pie derecha de 2,7 aciertos mejorando de igual manera
0,3.

Con los lanzamientos de 30 metros, la media alcanzada con el pie izquierda es de
1,1 y con la mano derecha 1,6; luego de aplicar la propuesta y nuevamente los
test tenemos que con el pie izquierda se obtuvo una media de 1,6 de precision

mejorando 0,5, y con el pie derecho 2 mejorando 0,4.

Podemos darnos cuenta en la grafica que luego de aplicar un entrenamiento la
diferencia de la precision en los saques a 20 metros entre el pie izquierdo y
derecho se redujo de 0,6 a 0,4, lo mismo sucede con los lanzamientos a 30
metros, se redujo la diferencia en la precision entre el pie izquierdo y derecho de
0,5a0,4.
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3.6.3.5 SAQUE DE PIE CON PELOTA EN EL PISO DE 20 METROS

SAQUE CON TREN INFERIOR Y PELOTA AL PISO 20 METROS
PRE TEST POST TEST
EDAD PIE 1ZQ. PIE DER. PIE 1ZQ. PIE DER.

ORD. NOMBRE 1121314 5 [TOT|1]2[3]| 4 5 Nmomni1(2(3f 4 [5[OTf1]2]3)] 4 5 [fOT
1|FERNANDEZ ISMAEL 12 |1[{0f0f O 0 1[{1]0)0] O 1 ]1211]0)1] 1 0)]3]1]0J1f O 113
2|BORJA HECTOR 12 [0f0)]0] 1 0 1]1[0jJ0] O 0O[1l]oOojJO]1f 1 0l]2f1]0]1] 0 0 ]2
3|AYALA ALEXANDER 12 |1{0f0f O 0 1{0]1)0] O 1]121]1]0)0] O 112]0f1])0| O 112
4[CUERO DARWIN 14 jofof1f O 1 211({0f0] 1 0Ol1210f1f1f O 113]1f({0jJ0| 1 113
5|RUIZ JEFERSON 15 [0f1])0] O 0 1]1f[0jJ0] O 1 [{2]0]J]1]1f O 0l]2f1]0]1] 0 113
6|ZAMBRANO OSCAR 15 [1[{0)0] O 0 1]0f0]1] O Of[1l]1]j0]j0f O l1]2]0f1]0f 1 1 1]3
7|CORDOVA MARCELO 16 (Of1[0f 1 0 211[({0f0] O 1 ]1]21]0]1)0] 1 0]2]1]0|J0f O 112
8|CARCELEN FREDDY 16 [0f0)J0] 1 1 2(1]0f1f0O 1 [{3]0jJ]0j1f O 112]1fo]1[ 0O 113
9|CALDERON EDWIN 16 [1[{0)0] O 1 2[1]0j0f1 0O[2]1]j]0]1f O 1]3]1foj1f1 013

10|CASTILLO ALEXANDER 16 |Of1[0f 1 0 210f(1(0] 1 0Ojl]2)10f1f1f O 113]0f1])]0} 1 113
11|POSLIGUA DIEGO 16 (0OfO0fO[ O 1 1{0f1)]0] 1 0jl]2)10f0Oof1f O 1]1]2]0f1)j0 1 0 [2
12|MORENO ANDRES 17 [0f1)0] O 1 2(1]0f0f0O 1 [{2]0]jJ1]0f O l1]2]1f0ojJoOf 1 1 1]3
13|PEREA RODRIGO 19 |1{0f0f O 0 1{0(1)]0] 1 1 ]131]1]0)1] 0 0)l]2]0]1|0| 1 113
14|ORTIZ MARIO 19 |1{1({0f O 0 210[0[0] 1 1]211]1]0] 1 0|]3|J]0j1|1]O 1]3
MEDIA 1,5 MEDIA 12,0 MEDIA 2,4 MEDIA [2,7
MAXIMO | 2 MAXIMO | 3 MAXIMO | 3 MAXIMO | 3
MINIMO 1 MINIMO | 1 MINIMO | 2 MINIMO | 2
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3.6.3.6 SAQUE DE PIE CON PELOTA AL PISO DE 30 METROS

SAQUE CON TREN INFERIOR Y PELOTA AL PISO 30 METROS
PRE TEST POST TEST
EDAL PIE 1ZQ. PIE DER. PIE 1ZQ. PIE DER.

ORD. NOMBRE 1 ({234 [57[O0T]1]2]3] 4 5 TOTl1 (213|145 [moTj11]2 (3[4 5 |TOT
1|FERNANDEZ ISMAEL 12 {1]0]j]0jJ0JOf1f1]j0f0O0] O 0OJ]J]1]1j0]J1f0] O 2]11j0f1foO 0 2
2[BORJA HECTOR 12 {0]J]0jJ]O0jJO0O]J]OfOfO]2[0O0] O 0OJ]1]0j0J1f1] O 2]10j1f[0f 1 0 2
3|AYALA ALEXANDER 12 ]0jJofo]J]OJ1)]1f0o]1]1] 0 0]l]2J0j0]j0f1 1 2(0]J]1l0] O 1 2
4[CUERO DARWIN 14 (1]1]0]j]1]j]0]J]0f2f0]J0of0O0] O 0O0]J]O0J1j1j]1f0] O 3]0j0ofO0[ 1 0 1
5[RUIZ JEFERSON 15{0]J]0jJ1]j]0]J]0O0f1fo]afoOo] O 0J]1]0j]0]J1f0] O 1f{0f1]0] 1 1 3
6[ZAMBRANO OSCAR 15({1]0]J]0]JO0]JOf21f1]0[0] 1 0]1]2]1]0]0]O0 1 2]11|]0f[f0[ 1 0 2
7|CORDOVA MARCELO 16 |]0jJOofOo] 1]0]1f0]J1]0] O 1 [2]0oj1]0]1] O 2(0jJ1l1]0 1 3
8|CARCELEN FREDDY 16 {1]0]J]1]j]0]J]0O0f2(f1]0[0] O 1 ]12]11/0]1]0 1 3]1jo0fo0of[ 1 0 2
9[CALDERON EDWIN 16 {0]J]0jJ]O0O]1]J]0f1f0o]jOof1] O 1 12]10j]0]j0]1 1 2]11j0f1foO 1 3

10|CASTILLOALEXANDER [ 16 [1 fO]JOf[ O ]JOf1]0]J1]0[ 1 0l]2j11j0]1f0] O 2(0]1/0] 1 0 2
11|POSLIGUA DIEGO 6 {0J]0jJ1]0]J]0Of1fo]jOof1] 0 0]1]J0j0]1]0 1 2]11j0fo0of 1 0 2
12)MORENO ANDRES 17 {1]1]0]j]0jJ0]J]1f2f0]1[0] O 1 12]11/0]0]0 1 210101 0 2
13|PEREA RODRIGO 19({0]J]0jJ]O0]J]O0O]J]OfOf1]0[0] O 0]1]0]0]J]0f0O] O 0Of1]0[0] O 1 2
14|ORTIZ MARIO 19{0jJ1]j]0]O0jJOf1fO]jOf[f1] O 1]1]2]J]0[1]0]0 1 2]11]0f1f 1 0 3
MEDIA 1,1 MEDIA 15 MEDIA 1,9 MEDIA 2,2
MAXIMO | 2 MAXIMO | 2 MAXIMO | 3 MAXIMO | 3
MINIMO | O MINIMO 0 MINIMO | O MINIMO 1
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SAQUE CON PELOTA AL PISO
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0
PIEI1ZQ PIE DER. PIEI1ZQ PIE DER
PRE TEST POSTTEST
m 20 METROS 1,5 2,0 2,4 2,7
m 30 METROS 1,1 1,5 1,9 2,2
ANALISIS
En el test podemos observar que la media alcanzada en los saques de

precision con la pelota en el piso a los 20 metros con el pie izquierdo fue de 1,5
aciertos y con el pie derecho de 2 aciertos de cinco posibles. Luego de aplicar la
propuesta con el pie izquierdo se obtuvo una precision de 2,4, mejorando 0,9 y

con el pie derecha de 2,7 aciertos mejorando de igual manera 0,7.

Con los lanzamientos de 30 metros, la media alcanzada con el pie izquierdo es de
1,1y con el pie derecho 1,5; luego de aplicar la propuesta y nuevamente los test
tenemos que con el pie izquierdo se obtuvo una media de 1,9 de precision

mejorando 0,8, y con el pie derecho 2,2 mejorando 0,7.

Podemos darnos cuenta que luego de aplicar un entrenamiento la diferencia en
precision en los saques a 20 metros del pie izquierdo y derecho se redujo de 0,5 a
0,3, lo mismo sucede con los lanzamientos a 30 metros, se redujo la diferencia de

precision entre el pie izquierdo y derecho de 0,4 a 0,3.
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3.6.3.7 TEST DE PRECISION CON ORIENTACION 15 METROS

PRECISION CON ORIENTACION 15 METROS

PRE TEST POST TEST
EDAD PIE I1ZQ. PIE DER. PIE I1ZQ. PIE DER.

ORD. NOMBRE 112]13 |4 5 |TO0T| 112 ]|3 |4 511oT}1 |12 |34 |5 (|tOoT|1|2 |3 | 4 | 5 |TOT
1|FERNANDEZ ISMAEL 12 11]0[{0]| O 0 1 1(0]J0] O 0 1j]1{0|j0|J1]J]0]|]2]1]0|1]0 1] 3
2|BORJA HECTOR 12 0]J]0] 0] 1 0 1 1]1]0[0] 1 0 2jJ]ofo0]JO0]1fO 111]J]0(1] 0 0| 2
3|AYALA ALEXANDER 12 1101 0|0 1 2 0l1]0] O 1 2|11{0]0]O0 1 210]1]0]O0 1] 2
4[CUERO DARWIN 14 0]J]0] 0] O 1 1 1]0f[1]1 0 310]0(f(1/(0 1 211110 O 0] 2
5|RUIZ JEFERSON 15 0]1]0]O0 0 1 1{0[(0]O0 1 2|1]o0f1j110fO0]2|1]0]1] O 1] 3
6/ZAMBRANO OSCAR 15 110l 0|O0 0 1 0]0]1[0O0 1 211]1]0[0f0O0 1 21011f[0f 1 1] 3
7|CORDOVA MARCELO 16 0]1]0]1 0 2 1{0[0]O0 1 2j]of1jo0|l1fO0]2|1]0]1] O 113
8|CARCELEN FREDDY 16 11]0f1]O0 1 3 1(0]1]0 1 31]0jJ]0|O0]| 1 1 2111010 0] 2
9(CALDERON EDWIN 16 110l 0| O 1 2 1]1]0[0] 1 0 2|11{0]1]0 1 ({3]1J0]1|1 0| 3

10|CASTILLO ALEXANDER 16 0]1]0]1 0 2 01101 0 2|10f1]0]1 1 {3]0l1]0{| 1 1] 3
11|POSLIGUA DIEGO 16 0j]0]1]0 1 2 01101 0 2|1]0f0]1]0O0 1 21011f[0f 1 0] 2
12|MORENO ANDRES 17 0]J]1]0]0 1 2 1{0(1]0 1 3J]0(1]0]060 1 211]10]0] O 1] 2
13|PEREA RODRIGO 19 11]0[1]O0 0 2 0]1]0(0O0 1 211010 O0Of2]0]J1f[O0f 1 113
14|ORTIZ MARIO 19 1001 0 2 1]1]0(0] 1 1 3j1f{1j0f1fO03f|O0l1])0]|1 0| 2
MEDIA 1,7 MEDIA 2,2 MEDIA 2,1 MEDIA 2,5
MAXIMO | 3 MAXIMO | 3 MAXIMO| 3 MAXIMO | 3
MINIMO 1 MINIMO 1 MINIMO | 1 MINIMO | 2
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SAQUE DE PRECISION CON
ORIENTACION

2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0

MANO IZQ, MANO MANO IZQ, MANO
DER. DER

PRE TEST POSTTEST
m1SMETROS| 17 [ 22 21 | 25

ANALISIS.

En los resultados obtenidos en el test de saque de mano de precision con
orientacion podemos observar que la media alcanzada con la mano izquierda es
de 1,7 aciertos, con la mano derecha es de 2,2. Luego de aplicar la propuesta
tenemos que la media alcanzada con la mano izquierda es de 2,1 mejorando en
0,4 y con la mano derecha 2,5 mejorando en 0,3 aciertos.
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3.7 CONCLUSIONES:

e Los arqueros de las categorias inferiores no cuentan con un entrenamiento

orientado a mejorar la bilateralidad.

e Los saques de potencia realizados con cualquier técnica por los arqueros con
las extremidades superiores e inferiores se puede mejorar aplicando un

proceso metodoldgico de entrenamiento.

e La precisién en los saques de arco realizados con cualquier técnica por los
arqueros con las extremidades superiores e inferiores se puede mejorar

aplicando un proceso metodolégico de entrenamiento.

e El analisis de los datos obtenidos en los test finales nos permite deducir que
tanto los niflos que poseen lateralidad diestra como los de lateralidad zurda,
pueden mejorar sus capacidades motrices dando lugar al inicio y desarrollo de
una lateralidad ambidiestra 6ptima para que los arqueros puedan realizar
saques eficientes y eficaces, siempre y cuando el entrenamiento que se
aplique este de acuerdo a sus necesidades, fundamentado cientificamente y a

cargo de profesionales y especialistas en el area.

e Un buen nivel de bilateralidad en los arqueros permite mejorar los saques de

arco en todas las técnicas

e La bilateralidad permite que el arquero se adapte a cualquier situacion de

juego para realizar un saque de arco rapido y eficiente.
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3.7 RECOMEDACIONES:

e Se debe trabajar en el mejoramiento de la bilateralidad ya que se ha
comprobado que se puede mejorar y por ende mejorara los fundamentos

técnicos.

e EIl saque de arco es un factor muy importante dentro de un partido de juego,
por lo tanto el arquero debe estar preparado para ejecutar todo tipo de saques

en cualquier circunstancia del juego en forma eficiente.

e El proceso de lateralizacion tienen varias fases, es por ello la importancia de
las personas que estan a cargo del desarrollo motriz del nifio y adolecentes,
los profesores de cultura fisica deben conocer de cerca estas fases para
contribuir de forma correcta a la formacion, caso contrario estariamos

inhibiendo o limitando su motricidad.

e Se debe trabajar los fundamentos técnicos que presentan deficiencia en la

ejecucion y tengan relacion con los test realizados.
e Se debe siempre evaluar la bilateralidad para poder planificar las sesiones de
clase y poder observar un mejor progreso del alumno y corregir a tiempo los

errores.

e Los profesores en el area deber estar siempre capacitados en esta tematica a

fin de lograr que las clases cumplan con el objetivo propuesto
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CAPITULO 4
PROPUESTA ALTERNATIVA

4.1 INTRODUCCION

Con el término bilateralidad queremos expresar el lado del cerebro que controla una
funcién especifica. Si hablamos de bilateralidad corporal, nos estamos refiriendo a
las distintas funciones de ejecucion y control motriz por parte de cada hemisferio
cerebral.

El proceso de bilateralidad de un nifio tiene una base neuroldgica, por cuanto tendra
una dominancia manual segun sea un hemisferio u otro el que predomine, Afectando
en sentido inverso, sea, pues, diestro el que tenga dominancia del hemisferio

izquierdo y viceversa.

Segun los estudios realizados, la dominancia puede no ser total, es decir, no afecta
a todos los elementos de un lado: mano, ojo, pie, sino que incluso dentro de las
extremidades superiores puede dominar la mano derecha, pero el dominio muscular
y de la fuerza sean zurdos. Es evidente que hay lateralidades cruzadas de mano,

0jo, pie.

Otro dato de gran importancia es la herencia de la bilateralidad. Se ha podido
constatar mediante diversos estudios clinicos que la preferencia lateral, en gran
medida, viene determinada por la herencia, de tal forma, que, la bilateralidad de los

hijos vendria influenciada por la de los padres.

Todos los estudios, coinciden en que un tanto por ciento de nifios zurdos nacidos de
padres que también lo eran, fue de un 46%, mientras que si tan solo uno de los
padres era zurdo, el porcentaje disminuia a un 17%, y a un 2% en el caso de que

ambos padres fueran diestros.

Zazo, afirma que la lateralidad normal diestra o siniestra queda determinada al nacer

y no es una cuestion de educacién, a su vez, el hecho de encontrar lateralidades
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diferentes en gemelos idénticos (20%), tiende a probar que el factor hereditario no

actua solo.

Sin embargo la dominancia no es total, es decir, que una gran mayoria, a pesar de
tener claramente determinada la dominancia lateral, realizan acciones con la mano
dominante, es decir, que una gran mayoria, a pesar de tener claramente
determinada la dominancia lateral, realizan acciones con la mano no dominante, no

son ambidextros- dominio por igual de una y otra mano.

Aqui hemos de considerar que no podemos hablar de lateralidad alcanzada antes de
los 3 afos, pero de los 3 en adelante los nifios ya se definen su dominio. Los que no
lo hagan los podemos ir potenciando para que realicen las acciones con la mano
gue mejor le vaya, podemos intentar que utilice siempre la misma mano para dibujar,

para comer.

De esta manera, no nos encontramos con una falta de aprendizaje para la
realizacion de las diferentes actividades y, por tanto con una falta de dominio, no por

una lateralizacion sino por este aprendizaje mediante una lateralizacion mixta.

La gama de movimientos humanos posibles es incalculable, hasta el gesto mas

sencillo es producto de la activacion e interaccion de diferentes unidades motoras.

Todos los movimientos son aprendidos desde la nifiez, se van adquiriendo
experiencias motrices que se almacenan en la memoria; aquellas experiencias que
se reiteran se convierten en habituales convirtiendose en respuestas motoras

automaticas inconscientes.
Sin embargo mientras una nueva habilidad es aprendida, se requiere un control

consiente. Cada aspecto de la habilidad debe ser aprendido y practicado y no

traspasa el nivel de conciencia hasta que sea convertido en habitual.
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4.2 JUSTIFICACION.

La carencia de profesionales calificados que son encargados de formar a futuros
talentos deportivos ha llevado a una mal formacién de deportistas que se ha visto
reflejado en su limitado repertorio motriz por no desarrollar en igualdad de
condiciones sus habilidades tanto en los segmentos izquierdos como derechos.

La falta de dominio técnico al momento de realizar los saques de arco se ve
reflejado en la poca precision al enviar el balébn al compafiero mejor ubicado
restando posibilidades para iniciar una accion ofensiva, debido a esto es
imprescindible que los arqueros cuenten con un repertorio motriz que les permita
utilizar ambos planos laterales tanto en el tren superior como en el inferior para que
el portero se adapte lo mas pronto posible a determinada accion de juego y pueda
realizar el saque sin que dicha circunstancia reste la precision para que el balén

llegue a su destino.

Es por ello la necesidad de crear nuevas alternativas basadas en la investigacion,
gue aporten a un desarrollo da las cualidades esenciales para la adquisicion de una
correcta bilateralidad ya que un entrenamiento de bilateralidad general y versatil
forma parte en todo caso de la formacion basica de los arqueros sin embargo un
entrenamiento coordinativo basado en la bilateralidad facilitara el aprendizaje de

conduccion y adaptacion en los movimientos.

El presente trabajo de investigacion pretende proporcionar un plan de

entrenamiento de bilateralidad para mejorar en los arqueros los saques de arco.

4.3 OBJETIVOS

4.3.1 OBJETIVO GENERAL

e Desarrollar la bilateralidad en los arqueros orientada al mejoramiento de los

saques de porteria tanto en potencia como en precision
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4.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Desarrollar un buen nivel de bilateralidad que aumente la capacidad técnica para

realizar saques de arco precisos con miembros inferiores como superiores.

e Mejorar la bilateralidad que permita realizar saques de arco lo mas potente

posible tanto con miembros inferiores como superiores.

4.4 FUNDAMENTACION TEORICA DE LA PROPUESTA

4.4.1 PARTE INICIAL DE LA SESION

Esta parte del proceso esta referido a la charla reflexiva por parte del Técnico, y a
continuacion al calentamiento por medio de diferentes acciones motoras, ya sea con
balén como sin el. Siendo el objetivo principal: predisponer al jugador para realizar

actividades intensas, sin lesionarse y con la mayor concentracion posible.

4.4.1.1 EL CALENTAMIENTO.

“El Calentamiento es el conjunto de ejercicios fisicos especialmente relacionados,
gue son realizados a fin de preparar al organismo para determinado trabajo, permite
incrementar la excitabilidad y la labilidad de los centros nerviosos, lo que facilita
nuevas relaciones temporales en el proceso de la excitacién y para la activacion de
los habitos motores ya adquiridos en condiciones complejas de la actividad
deportiva. Con el empleo de los medios del calentamiento se logra incrementar la
actividad de los fermentos, la velocidad de las reacciones bioquimicas a escala
muscular y la excitabilidad y la labilidad de los mismos. Es peculiar que exista un
incremento de la actividad de los 6rganos de la respiracion y del corazén, por la
salida de la sangre de los dispositivos, por la redistribucion de la sangre entre los
organos que estan funcionando, y los que no estan, asi como por el incremento de la

temperatura del cuerpo. Este incremento de la temperatura provoca una disminucion
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de la viscosidad muscular y una disociaciéon mas intensa de la oxihemoglobina en los

tejidos”™®.

Al valorar las caracteristicas del calentamiento, deben ser consideradas dos
tendencias: una estara dirigida a transformar el estado funcional de los 6rganos y
sistemas y a optimizar el estado de predisposicion del alumno para enfrentarse con
éxitos a la parte principal del entrenamiento y la otra a crear un estado de
predisposicion 6ptimo para enfrentarse positivamente a la competencia
(calentamiento de competencia). Es decir, que el calentamiento de entrenamiento
pretende transformar favorablemente los érganos y sistemas, representando una
determinada carga fisica para el atleta, mientras que el calentamiento de
competencia solo persigue la exaltacién biolégica y la reactivacion de huellas del

atleta, para que tenga una mejor predisposicion al enfrentarse a la lucha competitiva.

No puede pasarse por alto, que esos medios, al solucionar la tarea principal del
calentamiento, conjuntamente con el perfeccionamiento y fortalecimiento del trabajo
muscular, desarrollan capacidades motrices y habitos y habilidades imprescindibles,

gue desarrollan el perfeccionamiento técnico.

El contenido del calentamiento estara acorde con el deporte que se entrena, el
periodo de entrenamiento en que se encuentra el atleta, la finaliza que persigue la
clase y otros factores, entre ellos la temperatura ambiente. Es una premisa basica,
gue el contenido y caracter del calentamiento siempre estara de acuerdo con el

contenido y caracter de la parte principal del entrenamiento.

En la parte preparatoria de la clase de entrenamiento se distinguen dos secciones: el

calentamiento general y el calentamiento especifico.

% http://www.efdeportes.com/efd36/calent.htm
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4.4.1.1.1 CALENTAMENTO GENERAL.

El calentamiento general es la parte del calentamiento obligatoria para todos los
deportes. Sus objetivos consisten en elevar el nivel de la capacidad general de
trabajo de los atletas y crear en ellos condiciones para pasar al trabajo principal o
calentamiento especifico. Esta parte consta de ejercicios de lubricacién, tiene
también una gran importancia profilactica e incluye marcha, carrera, ejercicios de

desarrollo fisico general sencillos y complejos, con aparatos y sin ellos.

El calentamiento general puede tener una duracion de 10 a 45 minutos en la clase
de entrenamiento, mientras que en la de Educacion Fisica estara alrededor de 3 a 6
minutos, en dependencia de los objetivos que se trace y de la duracion de la clase.
Por ejemplo, durante el inicio de la preparacion general del proceso anual del
entrenamiento, el deportista corre mucho en el calentamiento general y realiza

diversos ejercicios de desarrollo fisico de igual caracter.

Esta parte estarda conformada estructuralmente por 4 contenidos bien definidos: la
lubricacion, el trote, ejercicios de estiramiento los ejercicios de flexibilidad y los
ejercicios de fuerza general. La lubricacion permite, lubricar las articulaciones que
intervendran luego en el trote. Lubricar significa disminuir la viscosidad de los

musculos y articulaciones.

Los ejercicios de lubricacion consisten en movimientos pendulares libres y algunos
circulos alrededor de las articulaciones para elevar su temperatura, remover las
sales depositadas por la inactividad del dia y disminuir las tensiones nerviosas
propias de la vida moderna, antes de enfrentarse al trote de calentamiento. . Esto se
logra con 4-6 ejercicios pendulares y alguno que otro de estiramiento. A menudo
algunos alumnos pretenden calentar las articulaciones con ejercicios complejos de

flexibilidad y estan muy lejos de los propésitos de la lubricacién.
Esos ejercicios son propios para después del trote que representa el ejercicio mas

importante del calentamiento general, pues moviliza a todo el aparato apoyo - motor,

aunque es necesario regular este por tiempo de ejecucion.
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El trote en el calentamiento no tiene necesariamente que ser continuo. Por ejemplo,
podria utilizarse 3-4 secciones de trote a la distancia de 200-300 m, incluyendo
ejercicios en las pausas. cada 100 m. Al concluir el trote planifique de 6-10 ejercicios
de flexibilidad que involucren la movilidad articular, a distintos ritmos. Realice
primeramente ejercicios de un tiempo, luego de varios tiempos y finalmente

posiciones mantenidas. Combine la flexibilidad activa con la pasiva.

A menudo se incluyen en el calentamiento general ejercicios preparatorios para
desarrollar, de forma multilateral todo el aparato muscular y ligamentoso del
practicante. Esta parte general del calentamiento comienza por los ejercicios mas
sencillos, que permitan la preparacion adicional de aquellos grupos mus-culares que
no se calentaron suficientemente durante el trote. Estos ejercicios pueden ejecutarse
en 3 niveles de intensidades. Primero todos los seleccionados a un ritmo lento, luego

se vuelven a repetir a un ritmo superior hasta finalizar a un ritmo mas rapido

La carga aumenta paulatinamente en el calentamiento: se ejecutan ejercicios de
flexibilidad, de rapidez, fuerza y coordinacion, donde se involucren los musculos de
la cintura escapular, el tronco y las piernas. Los ejercicios para los brazos se
alternan con los de piernas. Mas adelante se incluyen ejercicios preparatorios mas
complejos, en los que se combinen movimientos de las distintas partes del cuerpo
(ejercicios para la agilidad, la coordinacion y otros). Cuando se estan realizando
ejercicios de relajacidon muscular, se debe prestar atencion en el mantenimiento de

una postura correcta, libre de toda contraccion.

El complejo de ejercicios preparatorios del calentamiento se selecciona teniendo en
cuenta la especializacion y el nivel de preparacion de los alumnos, de manera tal,
gue los educandos bien preparados realizan en el calentamiento una gran cantidad
de ejercicios de preparacién; es conveniente que los alumnos ejecuten los ejercicios
de flexibilidad con dinamismo y con distintas repeticiones; los ejercicios de fuerza
deben realizarse con algunos intervalos de tiempo y con menos dinamismo, con
precision, pero sin grandes esfuerzos fisicos; los ejercicios de velocidad deben

ejecutarse con gran emocion, un corto tiempo, con suavidad y poca tension fisica.
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El nimero de repeticiones podra modificarse en dependencia de los objetivos del
calentamiento, del nivel de preparacion de educando, de las particularidades de los
ejercicios, de la temperatura, la conservacion del calor por la ropa y de otros
factores, entre ellos, del tiempo disponible.

El orden de ejecucidn de los ejercicios, si es de los planos musculares superiores a
los inferiores o viceversa, depende eminentemente de que debe calentarse primero
los planos musculares pequefios y luego los mayores, pues este procedimiento

conduciria a que la temperatura corporal se incremente paulatinamente.

4.4.1.1.2 CALENTAMIENTO ESPECIFICO

El calentamiento especifico tiene como objetivo principal preparar la actividad del
sistema nervioso central y del aparato neuromuscular del alumno, para la realizacion
de aquellos ejercicios que conforman la base de la parte principal de la clase, facilita
el aumento de la capacidad de trabajo de aquellos eslabones del aparato motor, que
van a participar en la actividad principal, reactivar las huellas y elevar el nivel de
desarrollo de las capacidades motrices, en particular la rapidez y su unidad con los
habitos motores ; en consecuencia, la parte especifica del calentamiento debe
elaborarse después de haberse elaborado la parte principal de la clase, pues de ella
se deriva el calentamiento especifico de la clase. Por lo general, las clases de
preparacion técnica no incluyen calentamiento especifico en la parte preparatoria,

pues los ejercicios especificos de la parte principal actian como tal.

Los medios principales del calentamiento especifico son los siguientes:
o La carrera.
e Los ejercicios especiales del calentamiento.

e Los ejercicios del deporte que se trate.
La carrera en el calentamiento especifico se refiere a las aceleraciones cortas que

se realizan para calentar los musculos especificos que intervienen o intervendran en

la parte principal de la clase de entrenamiento o en la competencia, con
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aceleraciones en frecuencia de 3-4 repeticiones y distancias que varian entre 10 y
50 m, ejecutadas hasta un 90-95 % de velocidad. No tienen que ser carreras puras,
sino que pueden ser utilizados ejercicios de carreras tales como: pasos cortos
relajados, carrera elevando muslos, carrera elevando muslos golpeandose los
gluteos, carreras laterales, carreras de espalda, carrera elevando muslos con

péndulos amplios al frente y otros.

Los ejercicios especiales del calentamiento varian de un deporte a otro, Como su
nombre lo indica, son aquellos ejercicios muy parecidos a los que se manifiestan en
la lucha competitiva. Para un saltador pudieran ser, de la gran gama, los despegue
cada un paso, los saltos alternos ( canguros) ... para un futbolista la carrera en
zigzag, el cabeceo en el lugar; para un voleibolista la imitacion del bloqueo, la
imitacion del remate; para un jugador de baloncesto el pase de rebote en pareja, la
entrada al aro; para un nadador el desplazamiento en flecha, con los movimientos de
piernas, la imitacion de la vuelta. En fin, una gran gama de ejercicios propios del

deporte. Los ejercicios del deporte son los ejercicios competitivos.

La parte principal o especifica del calentamiento dura como promedio de 5" a 30", en
la clase de entrenamiento y de 3" a 5,” en la clase de Educacién Fisica, aunque no
existe frontera en el tiempo, sino que éste se ajusta a los requerimientos de la parte
principal de la clase. Por lo general, el calentamiento para un entrenamiento tiene
una duracion superior, pues en él se solucionan tareas tales como el mejoramiento
del nivel de resistencia, de flexibilidad, de fuerza, de rapidez... pero el calentamiento
para una competencia solo persigue predisponer positivamente al deportista para la
actividad competitiva y reactivar las huellas, que dentro de unos minutos necesitara

poner en funcion.

4.4.1.1.3 BENEFICIOS DEL CALENTAMIETO EN EL ORGANISMO
e Sistema Nervioso.- Provoca una mayor capacidad de reaccion: Esta

manifestada por una mayor conductividad de las vias nerviosas, lo que influye

positivamente en la coordinacion motriz y esta a su vez, reduce el peligro de
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lesiones. Favorece el estado de excitacion e inhibicion: Cuando, por ejemplo, se
realiza correctamente un calentamiento intensivo. Activa el sistema
neurovegetativo: Es el encargado de regular y coordinar las funciones internas

del organismo.

Sistema Muscular.- Disminuye la velocidad muscular. Provoca una elevacion de
la irrigacion sanguinea y el calor causado por la actividad muscular, donde su
alcance depende del grado de calentamiento y este por su parte del tipo,
intensidad y duracién del mismo. Mejora la alimentacion de energia y oxigeno:
La mejora en la alimentacién del musculo de substratos energéticos (glucosa,
aminoacidos y &cidos grasos) y de oxigeno necesario para su combustién, se
efectia por aumento de la degradacién selectiva en el masculo, de fuentes de
energia intra y extra muscular y paralelamente por un incremento de la irrigacion
sanguinea de los musculos en esfuerzo. Mejora los procesos neuromusculares:
La mejora de la capacidad de regulacion de los musculos en el esfuerzo
(contraccion - relajacion) favorece también el rendimiento, o que tiene gran
importancia en los movimientos de la velocidad maxima y de precision motriz,

ademas reduce las necesidades de Substratos energéticos y la fatiga.

Sistema Cardiovascular.- Aumento de la frecuencia cardiaca: Cuando en el
calentamiento, los ejercicios incrementan su intensidad, trae consigo un aumento
un aumento de la frecuencia cardiaca, lo que conlleva a una economia de
esfuerzo en estado basal o en reposo. Aumento de la presidn sanguinea:
Provocado por el aumento de la cantidad de sangre en circulacion al realizar un
esfuerzo fisico determinado. Aumento del volumen sanguineo en circulacion:
Permite conducir mas substratos y oxigeno para el metabolismo de los musculos
en el esfuerzo y eliminar los derechos resultantes.

Sistema respiratorio.- Aumento de la frecuencia y la amplitud de la respiracién:
Debe estar acorde con la intensidad del esfuerzo, con el fin de cubrir las
necesidades de oxigeno para el metabolismo de los musculos durante el trabajo
y eliminar simultaneamente el didxido de carbono de carbono producido. Activa
rapidamente los mecanismos de regulacién: Esta regulacion es muy importante,

sobre todo en los deportes de esfuerzos prolongados en que el sistema cardio
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respiratorio y los procesos metabolicos estan sometidos a fuertes solicitaciones
energéticas. Si la coordinacion de los mecanismos de regulacion no es
adecuada, pueden producirse perturbaciones generales o locales, ademas los
musculos en esfuerzo no reciben suficiente oxigeno, lo que provoca trabajar en
sistema anaerodbico, con una acumulacion progresiva de acido lactico que limita

rapidamente la actividad muscular.

4.4.2 PARTE PRINCIPAL DE LA SESION.

Este apartado tiene una serie de factores constitutivos. Predomina la especificidad
de la disciplina con los objetivos, el contenido, la carga de entrenamiento y
actividades definidas y algunas veces improvisadas de acuerdo a las necesidades
del momento. Asimismo se toma en cuenta los materiales existentes, condiciones de
la infraestructura deportiva, estado animico, de salud y de motivacion de los
futbolistas. La intencion del Cuerpo Técnico, siempre es mejorar y fortalecer las
distintas variables que se vinieron entrenando de cara a la proxima cita de
competicion e intentar ganar los tres puntos en juego.

La parte principal, es la de mayor importancia en contenidos y en tiempo.

Aqui se desarrollan los objetivos planificados segun el programa general de trabajo.

a. Las actividades deben permitir el empleo de la Iégica motriz para solucionar
problemas planteados, en los que el propio deportista elige la solucion mas

correcta a su entender.

b. Las actividades deben tener un caracter ludico y motivante, puesto que para el
jugador supone una sesion mas, con lo que esto con lleva. Deben predominar
las acciones jugadas y variadas y los juegos adaptados, frente a la repeticion

sistematica.

c. Las tareas propuestas deben tener una transferencia positiva para aprendizajes
técnicos posteriores, para lo cual sera necesario partir de un analisis de las
necesidades del deporte, y plantear situaciones que reclamen dichas

necesidades.
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d. Las actividades planteadas deben seguir una progresion en dificultad.

4.4.3 LA PARTE FINAL DE LA SESION.

La parte final de la sesion se encuentra encaminada a una vuelta a la calma
fisiologica y mental de los nifilos/as. En esta fase éstos deben prepararse para
reajustar su nivel de activacion a las siguientes actividades. Esta vuelta a la calma
debe ser progresiva y no debe identificarse exclusivamente con los estiramientos, ya
que en este periodo de tiempo también podemos perseguir diversos objetivos:
motoricos (por ejemplo, series de tiros libres), cognitivos (es un momento adecuado
para que los nifios interioricen y reflexionen sobre los aprendizajes realizados, por
ejemplo mediante preguntas que puede hacer el entrenador a los jugadores/as sobre
lo que han realizado, o mediante una reflexion conjunta sobre lo que los nifios/as
creen adecuado realizar para mejorar) y también afectivos (es una situacion propicia
para interesarte y mantener un contacto mas cordial con los jugadores, etc.). Desde
nuestro punto de vista debemos generar habitos de salud en los jugadores y uno de
ellos es estirar después de la practica del ejercicio fisico, por eso propondremos que

la vuelta a la calma incluya estiramientos que no tienen por qué ser siempre pasivos.

4.4.3.1 EL ESTIRAMIENTO COMO MEDIO DE RECUPERACION.

Cuando se activa el aparato muscular en el entrenamiento y la competicion en fatbol,
se producen contracciones musculares y estrés muscular, con lo cual es
conveniente un adecuado trabajo de estiramientos musculares que favorezcan la

recuperacion de los tejidos activos contraidos durante la actividad.

Rodriguez y Santoja (2000), establecen un protocolo de estiramientos segun la

actividad que se ha realizado o se va a realizar:
e Si la actividad principal es de naturaleza continua, se procurara efectuar

ejercicios de estiramiento al final de la misma, ya que evitan contracturas y

rigidez muscular.
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Si la actividad es aerdbica de larga duracion (mas de 2 horas), no es
conveniente realizar estiramientos al final de la actividad. Primero, es preciso
realizar ejercicios de soltura que redistribuyan el flujo sanguineo, y después,

realizar estiramientos pasivos.

Cuando la actividad es fraccionada, es recomendable realizar los
estiramientos y los ejercicios de soltura en las pausas de la actividad. Al
finalizar la sesion es recomendable realizar un estiramiento pasivo-estatico,

para favorecer la recuperacion.

Si la actividad es anaerobica de alta intensidad, es preciso que los ejercicios
de estiramiento de recuperacion se realicen en 2 fases: una primera, al
terminar la actividad, se debe de hacer un estiramiento lento y pasivo. En la
segunda fase, pasado un cierto tiempo, se realizaran ejercicios de
estiramiento pasivos de mayor intensidad, intentando recuperar la longitud

inicial del musculo.

Es preferible que los ejercicios de estiramiento sean realizados de forma
auténoma por el sujeto, ya que asi, el futbolista esta recibiendo informacion
propioceptiva constantemente y aprenderd a regular el indice de traccion

preciso.

Durante la realizacion de estiramientos, es importante que no se produzca
dolor, ya que contribuye a aumentar la retraccion de los tejidos sometidos a

estiramientos.

4.4.3.2 EL ORDEN DE LOS EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO MUSCULAR

Muchas personas no prestan atencion al hecho del orden en el que se realizan los

ejercicios de estiramiento, lo cual es muy importante. A menudo, cuando se realiza

un estiramiento particular, se estiran realmente mas de un grupo de musculos: los

musculos para los que el estiramiento se piensa principalmente, y otros musculos de
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apoyo que también se estiran pero que no recibe el "choque" del estiramiento. Estos
musculos de apoyo normalmente funcionan como sinergistas para los musculos que
estan estirandose. Esta es la base de un principio que SynerStretch llama la

interdependencia de grupos musculares.

Antes de realizar un estiramiento pensado para un musculo particular, pero que
realmente estira varios musculos, se debe estirar primero cada uno de los
sinergistas de ese musculo. El beneficio de esto es que se puede mejorar el
estiramiento de los musculos primarios no permitiendo la oportunidad de ser un

factor limitante a los musculos de apoyo.

Es mejor realizar un estiramiento que aisla un grupo de musculos en particular, pero
esto no siempre es posible. Segun SynerStretch: "organizando los ejercicios dentro
de una rutina de estiramiento, segun el principio de interdependencia de grupos
musculares, se minimiza el esfuerzo exigido al realizar la rutina, y aumenta al
maximo la efectividad de los ejercicios individuales." Esto es lo que se llama
sinergismo: "combinacion de elementos para crear un todo que es mayor que la

suma de sus partes.”

Como una regla general, se debe hacer normalmente lo siguiente al organizar una

rutina de estiramiento:

o Estirar la parte posterior (superior e inferior) primero;

o Estirar los lados después de estirar la parte posterior.

o Estirar los gluteos antes de estirar la ingle o los tendones de la corva.
o Estirar los biceps femorales antes de estirar los cuadriceps

o Estirar los brazos antes de estirar la zona pectoral.

El mejor momento para estirar es después del calentamiento general. Obviamente,
estirar es una parte importante del calentamiento, y en la recuperacion activa
después de un entrenamiento. Si el tiempo esta muy frio, entonces se necesita tener
un cuidado extra en el calentamiento antes de realizar los estiramientos para reducir

el riesgo de lesion.
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Cuando son realizados correctamente, los estiramientos realizados con la ayuda de
un compafiero pueden ser mas eficaces que los estiramientos realizados sin la
ayuda de un compafiero. Esto es especialmente cierto en los estiramientos
isométricos y en los realizados con la técnica PNF o metodologia de Sovelborn. El
problema con usar a un compafero, sin embargo, es que el compariero no siente lo
gue lo mismo que siente el jugador que esta estirando, y asi no puede responder
rapidamente a cualquier incomodidad que podria incitarlo a reducir la intensidad
inmediatamente (o algun otro aspecto) del estiramiento. Esto puede aumentar el

riesgo de lesion en gran medida mientras se realiza un ejercicio particular.

Se aconseja que al elegir un comparfiero, asegurarse que es alguien en el que el
jugador confia para prestarle la atencion necesaria mientras se estira, y para actuar
apropiadamente cuando el jugador que esta elongando le sefiala que esta sintiendo
dolor o incomodidad.

Consideraciones metodoldgicas indicadas en el uso del estiramiento en las sesiones

de entrenamiento

e La técnica de trabajo de los estiramientos empleadas en el campo del
entrenamiento deportivo son los estiramientos balisticos (lanzamientos
balanceos, saltos y rebotes) y los estiramientos estaticos (la elongacion de los

tejidos se produce a gran lentitud) (Stamford, B. 1984).

e La realizacion de técnicas balisticas aportan mas cercania a la situacion real de

actividad fisica y por lo tanto provoca mayor transferencia. (Esnault, M. 1988)
e La realizacion de una técnica de aplicacion secuencial de estiramiento estatico,
seguido de uno balistico ofrece mayores ganancias que la aplicacion de

estiramiento estatico Unicamente. (Vujnovich, A L y Dawson, N J. 1991).

e Los diferentes métodos de trabajo de los estiramientos en futbol podemos

resumirlos segun Spring, H. (1988):
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o Estiramientos activos: Efectuado por una contraccion muscular agonista del
individuo, sin ningun elemento externo.
o Estiramientos pasivos: El movimiento es realizado por fuerzas externas al

sujeto, que son las responsables del estiramiento.

o Estiramiento activo asistido: Al principio el estiramiento es realizado por el
propio sujeto, cuando alcanza el limite de su capacidad, es asistido por un

compaiiero.

« Estiramiento pasivo activo: Al principio, el estiramiento es realizado por una fuerza
externa, cuando alcanza el limite de su capacidad, el individuo mantiene la
posicion mediante contraccion isometrica.

o Facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP): Consiste en la realizacion de 3
fases, un estiramiento pasivo, una contraccion isotonica (activo) o isomeétrica

(pasivo) y otro estiramiento pasivo de mayor intensidad.
e Strectching: Es un método basado en Kabat e inspirado en Knot, Voss y
Anderson. Describen una técnica de estiramiento, basada en una contraccion

inicial isométrica, seguida de una relajacibn muscular y una tercera fase de

estiramiento durante 8 segundos.

4.6 RECOMENDACIONES

e Realizar un correcto calentamiento

e Atender el principio de individualizacién

147



e La ensefianza debe ser en forma secuencial

e Las actividades deben ser aplicados en forma progresiva

e Laensefanza de la bilateralidad debe ser continuo en cada practica

e Las actividades deben tener un contenido ltdico

e Se debe aplicar variantes a las actividades

e Se debe tomar en cuenta los principios organizativos

e Se debe utilizar los materiales y equipo adecuado

e Ejercicios recomendados:

BILATERALIDAD TREN SUPERIOR

e Pasar el balén por entre las piernas de derecha a izquierda
e Pasar el balon por detras de la espalda

e Lanzar el balén con las manos sobre la cabeza de derecha a izquierda
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e Juego de véley utilizando una mano
e Juego de balén mano utilizando extremidad inhabil

e Pasar el balén al compafiero de frente con mano der, mano izg.(varias
posiciones)

e Boteo de baldn utilizando las manos en forma alternada mientras se trota
e Golpes del balén sobre la cabeza de forma alternada
e Coordinacion saque de mano —carrera

e Juego de quemadas utilizando una sola mano en forma alternada

BILATERALIDAD TREN INFERIOR
o C_onducir el balon con el pie mientras otra pelota se la pasa con la mano por la
cintura.
e Patear el balon hacia una pared con pie der-izqg.
e Juego de véley con pie derecho e izquierdo
e Esquipin hacia los laterales
e Conduccion de balon con pierna inhabil (con obstaculos)
e Pasar el balon al compafiero de frente con pie der. Pie izq
e Saltar la cuerda en forma alternada (pie izq-pie-der)
e Desplazamiento lateral sobre obstaculos

e Juego de futbol en espacio reducido utilizando pie inhabil

SAQUE DE ARCO EN PRECISION
e Pases con mano al comparfiero dandole efecto al balén (varias posiciones y
distancias)

e Saque con salto que llegue el balon al hombro del compafiero
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e Saque de mano que golpee el balon en el piso y llegue al compafiero
e Giro con torsion de tronco como lanzar disco

e Saque con circunduccion del brazo hasta la mano del comparfiero

e Saque de mano tratando de tocar un compafiero entre dos

e Saque de mano hasta un circulo en el suelo

e Saque con lanzamiento de volea hasta el compariero

e Saque a ras del suelo procurando meter el balén en un arco pequefio
e Cascaritas elevando lo mas alto el balon sobre su cabeza

e Saque de pie tratando de tocar a un compafiero ubicado entre dos

e Saque de balon con dos manos sobre la cabeza hasta el compafiero
(distancia corta)

e Saque de pie hasta un circulo ubicado en el suelo en varios lugares

SAQUES DE ARCO EN POTENCIA

e Saque de mano alcanzando maxima altura

e Recepcion del balon y cambio de direccidon con la mano

e Saque de mano tipo volea hasta un compafiero ubicado a distancia

e Saque de mano hasta un circulo ubicado en el suelo a distancia

e Utilizacion de pelotas medicinales con peso de acuerdo a la edad

e Saque de pie alcanzando maxima altura

e Recepcion del balon y cambio de direccién con el pie

e Saque desde punto penal hasta circulo central con la pelota en el piso
e Saque de volea a un compariero ubicado a distancias

e Saque de pie tipo volea desde el area hasta el circulo central
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e Introducir el balén con el pie en un arco ubicado a distancia a ras del suelo
e Golpeo contra la pared dandole efecto y fuerza utilizando las manos

e Saque de mano sobre la cabeza al compafiero a distancia

PARTE V
MARCO ADMINISTRATIVO

5.1 RECURSOS

5.1.1 RECURSOS HUMANOS

e Elinvestigador, Sr. Tnte. Xavier Pazmiio

e Asesores de la investigacion

e El preparador de arqueros del Club Deportivo “El Nacional”, Profesor.

Mario Quiroga

5.1.2 RECUROS FiSICOS

e Canchas del complejo del Club “El Nacional” ubicadas en el sector de

Tumbaco.

5.1.3 RECURSOS MATERIALES

e Pito

e Conos

e Flexdémetro
e Arcos

e Balones

e Estacas

e Camara digital
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5.1.4 RECURSOS TECNICOS

e Test de evaluacion
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5.2. PRESUPUESTO.

5.2.1 FINANCIAMIENTO.

Los gastos de esta investigacion correran a cargo del investigador.

No DESCRIPCION UNIDAD | CANTIDAD VIUNITARIO VITOTAL
EQUIPOS
1 |Flash memory. Unid. 1 ¥ $ 20,00
20,00
2 |Disco compacto. Unid. 6 $ 1,00| $ 6,00
3 | Cartucho de tinta. Unid. 2 $ 3500 $ 70,00
SUMINISTROS DE OFICINA
5 |Papel bond. Resma 4 $ 4,00| $ 16,00
6 |Esferos. Unid. 4 $ 050| $ 2,00
7 |Copias de tesis. Unid. 1200 $ 0,03 $ 36,00
8 |Copias libros. Unid. 1000 $ 0,03 $ 30,00
9 |Empastada de tesis. Unid. 4 $ 7,00| $ 28,00
10 | Carpetas. Unid. 6 $ 050 $ 3,00
MOVILIZACION
13 |Gasolina Galon 100 2 |$ 200,00
COMUNICACION
14 Hamadas Min. 60 $ 0,15| $ 9,00
convencionales.
15 |Llamadas celular. Min. 50 $ 045| $ 22,50
16 |Internet. Hrs. 50 $ 1,00| $ 50,00
TOTAL $ 492,50
IMPREVISTOS 10% $ 49,25
TOTAL GENERAL $ 541,75
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5.3.2 FUENTES ELECTRONICAS

1. www.efdeportes.com

2. www.paidotrivo.com

3. www.serrato6578@hotmail.com

www.expertfootball.com
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