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Resumen

Las necesidades técnicas y fisicas en el futbol cada vez son mas importantes por tal razén
vimos prudente el analizar uno de los métodos de entrenamiento que se aplica a nivel
mundial en categorias formativas siendo un método interesante e innovador para la
mejora de los deportistas, en busca del perfeccionamiento mediante un proceso que
busca tener deportistas mejor preparados a nivel fisico, para lo cual nos planteamos como
objetivo: Determinar la incidencia de los Drills de aceleracion en la velocidad y fuerza
explosiva en futbolistas categoria sub 13 de LDU; para el cual se utilizé un tipo de
investigacion correlacional bajo un disefio descriptivo con una modalidad de campo; la
poblacion utilizada fue del tipo finita integrada por 25 jugadores de fatbol del equipo LDU
sub 13; para la recoleccion de datos se utilizo la observacion directa y se aplicaron los
siguientes test: Test de velocidad 10 mts y test de salto Abalakov. En donde como
conclusién obtuvimos que la aplicacion de la metodologia de los Drills de aceleracién si
inciden en la mejora de la velocidad y fuerza explosiva en los futbolistas de la categoria
sub 13 del equipo de Liga Deportiva Universitaria de Quito, una vez desarrollado mediante
las pruebas estadisticas y analizado la prepruebay posprueba de los diferentes jugadores
de esta categoria, de igual forma se considera tomar en consideracién este programa de
trabajo a ser aplicado en las distintas categoria del club como de otros clubes que cuenten
con categorias menores.

Palabras claves: fuerza explosiva, drills, aceleracion, fms.
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Abstract
The technical and physical needs in soccer are becoming more and more important, for

this reason we considered it prudent to analyze one of the training methods that is applied
worldwide in training categories, being an interesting and innovative method for the
improvement of athletes, in search of of improvement through a process that seeks to
have athletes better prepared on a physical level, for which we set ourselves the objective:
To determine the incidence of acceleration Drills on speed and explosive force in LDU sub
13 category soccer players; for which a type of correlational research was used under a
descriptive design with a field modality; The population used was of the finite type made
up of 25 soccer players from the LDU sub 13 team; For data collection, direct observation
was used and the following tests were applied: 10 m speed test and Abalakov jump test.
Where as a conclusion we obtained that the application of the Acceleration Drills
methodology does affect the improvement of speed and explosive force in the soccer
players of the sub 13 category of the Liga Deportiva Universitaria de Quito team, once
developed through the tests statistics and analyzed the pre-test and post-test of the
different players in this category, in the same way it is considered to take into consideration
this work program to be applied in the different categories of the club as well as other clubs
that have minor categories.

Keywords: explosive force, drills, acceleration, sfm.
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Capitulo 1: Marco Referencial

El futbol sin duda alguna obedece a patrones de aceleracion, desaceleracién y
cambios de direccién basando este patron como el principal para cualgquier accién de
juego a desarrollar en el futbol.

El conocer y saber aplicar una adecuada técnica de aceleracién en etapas
formativas permitira al deportista alcanzar objetivos y mejoras en su rendimiento fisico y
técnico en el futbol.

El presente estudio cobra la importancia necesaria ya que permitira el mejorar
uno de los méas importantes desarrollos fisicos en este deporte como es la aceleracion,
siendo los preparadores fisicos quienes deberan direccionar y utilizar estos elementos
expuestos para modificar su metodologia de entrenamiento y ayudar de esta forma a
cumplir y desarrollar con mejor forma fisica al deportista.

Para cumplir con todo lo planteado se debe incorporar un plan de ejercicios
conocidos como Drills de aceleracion con su respectiva metodologia considerada y
aplicada a nivel mundial en el fatbol no solo en equipos en etapa de alto rendimiento
mas bien en la actualidad basandose en la etapa de formacién como pilar para alcanzar
el alto rendimiento.

Con la puesta en practica de los movimientos especificos para el desarrollo de la
aceleracién podremos y buscaremos que los jugadores de la categoria sub 13 del club
de Liga de Quito logren un alto nivel y desarrollo del mismo con miras a alcanzar una
mejor condicion fisica que le permita seguir escalando a categorias futuras para el
cumplimiento del objetivo final.

La presente investigacion en comparacion con otros estudios esta en que para la

ejecucion de los ejercicios de desarrollo mediante los Drills de aceleracion se tomara en
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cuenta las necesidades y la individualizacion a cada jugador para la correccion de
errores y aplicacion de estimulos.

Planteamiento del Problema

En el fatbol formativo ahondamos una problematica cuando hablamos de la
preparacion fisica, ya que existen varios criterios mismos que no se encuentran
fundamentados acerca del no trabajos de fuerza en edades de 12 a 14 afios utilizando
métodos de entrenamiento que no producen mayor estimulo al deportista en formacion
0 a su vez aplicando trabajos que no van acorde a su edad, por ello hemos tomado la
iniciativa de realizar este proyecto de grado el cual estara enfocado en la aplicacion de
los Drills de aceleracion como método para mejorar la velocidad en 10 mts recordando
que el fatbol es un deporte en donde el jugador no se desplaza mas de 15 — 20mts de
distancia a velocidad en una jugada, primando la aceleracién inicial como factor que
permite el sacar ventaja al rival en un movimiento, basandonos en este criterio
gueremos analizar después de la aplicacion de una serie de ejercicios y con un pre test
si existe la mejora de este gesto y ayuda a desarrollar la aceleracién en los jugadores
de esta categoria.

Al finalizar realizaremos un test final mismo que sera comparado con el test
inicial y obtendremos los resultados comparativos.
Formulacion del problema

¢,Como incide la aplicacion de los Drills de aceleracién en la velocidad y fuerza

explosiva en futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria de Quito?
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Objetivos
Objetivo General
Determinar la incidencia de los Drills de aceleracién en la velocidad y fuerza

explosiva en futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Objetivos especificos

Fundamentar tedrico y metodolégicamente la incidencia de la aplicacién de los
Drills de aceleracion en la velocidad y fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13.

Diagnosticar el nivel inicial de velocidad y fuerza explosiva en futbolistas
categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Disefiar e implementar un programa de aplicacion de los Drills de aceleracion
para mejorar la velocidad y fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13 de Liga
Deportiva Universitaria de Quito.

Valorar el nivel de velocidad y fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13
de Liga Deportiva Universitaria de Quito posterior a la implementacion de un programa
de aplicacion de los Drills de aceleracion.

Analizar la diferencia entre el nivel inicial de velocidad y fuerza explosiva en
futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria de Quito y posterior a la
implementacién de un programa de aplicacién de los Drills de aceleracion.

La Justificacién e importancia es el conocer y saber aplicar una adecuada
técnica de aceleracion en etapas formativas permitird al deportista alcanzar objetivos y
mejoras en su rendimiento fisico y técnico en el futbol.

El presente estudio cobra la importancia necesaria ya que permitira el mejorar

uno de los més importantes desarrollos fisicos en este deporte como es la aceleracion,
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siendo los preparadores fisicos quienes deberan direccionar y utilizar estos elementos
expuestos para modificar su metodologia de entrenamiento y ayudar de esta forma a
cumplir y desarrollar con mejor forma fisica al deportista.

Para cumplir con todo lo planteado se debe incorporar un plan de ejercicios
conocidos como Drills de aceleracion con su respectiva metodologia considerada y
aplicada a nivel mundial en el fatbol no solo en equipos en etapa de alto rendimiento
mas bien en la actualidad basandose en la etapa de formacion como pilar para alcanzar
el alto rendimiento.

Con la puesta en practica de los movimientos especificos para el desarrollo de la
aceleracion podremos y buscaremos que los jugadores de la categoria sub 13 del club
de Liga de Quito logren un alto nivel y desarrollo del mismo con miras a alcanzar una
mejor condicion fisica que le permita seguir escalando a categorias futuras para el
cumplimiento del objetivo final.

La presente investigacion en comparacion con otros estudios nos podemos
alinear en que para la ejecucion de los ejercicios de desarrollo mediante los Drills de
aceleracién se tomara en cuenta las necesidades y la individualizacion a cada jugador
para la correcciéon de errores y aplicacion de estimulos siendo y considerando que la
individualizacion es uno de los principios mas importantes para el desarrollo en todas
las esferas del deporte.

Verificacion de Hipoétesis
Hipotesis general
H1: La aplicacion de los Drills de aceleracion incide en la velocidad y fuerza

explosiva en futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria de Quito.
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Ho: La aplicacién de los Drills de aceleracién NO incide en la velocidad y fuerza

explosiva en futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Variables de investigacion

Variables dependientes

1: Velocidad

2: Fuerza explosiva

Variable independiente

Drills de aceleracién

Operacionalizacion de las variables de investigacion

Tabla 1

Operacionalizacion de las variables de investigacion

Variables Definiciones Categorias Indicadores Técnicas e
conceptuales instrumentos
Variable Es la accion que Desplaza Excelentel,68 o <
Dependiente:  desarrolla el miento enun Muy Bueno 1.69 a Test de velocidad
Velocidad deportista para tramo corto 1.74 de 10mts
desplazarse en un (10 m) en el Bueno 1,75 a 1,80
tramo corto en el menor Regular 1,81 a
menor tiempo posible  tiempo 1,85 Malo 1,86 o
posible mas
Variable Es la accion de Fuerza Excelente 30,3 0 > Test Abalakov
Dependiente:  desarrolla el explosiva Muy Bueno 30,2 a
Fuerza deportista para 28,8
explosiva producir el maximo de Bueno 28,7 a 26,8
las tensiones Regular 26,7 a
musculares en menos 24,4
tiempo. Malo 24,3 0 <
Variable Metodologia  de Fuerza Ejercicios de Programa de
Independient  entrenamiento  que Tren Inferior  Drills de aplicacion de Ia
e: Drills de ayuda al desarrollo y aceleracion. Bateria de ejercicios

aceleracion

empuje, traccion hacia
con la superficie de
contacto relacionando
tren superior e inferior
para tener un
despegue con mayor
fuerza y técnica al
iniciar el
desplazamiento

basados en Drills de
aclaracién

Duracion: 16
semanas

Dosificacion: 3
veces por semana

Tiempo: 40

minutos por sesion
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Delimitacién del problema

El estudio se desarrollara en el Club Liga Deportiva Universitaria de Quito en el
gue acogera al futbol formativo categoria sub 13 el cual se encuentra ubicado en la
Parroquia de Pomasqui de la provincia Pichincha y participa en los torneos organizados
por la Federacion Ecuatoriana de Futbol. El Club Deportivo de Liga Deportiva
Universitaria de Quito es un ejemplo de organizacion y manejo de sus categorias
formativas con la proyeccion de promover jugadores al primer plantel hechos que se
han visto reflejados en el afio 2021 en donde todas sus categorias llegaron a instancias
finales e incluso alcanzado la corona de campedn nacional en la sub 16 y sub 18,
promoviendo alrededor de 8 jugadores juveniles canteranos al equipo de primera
categoria, algunos ya siendo protagonistas en la liga Pro de nuestro pais, esta presente
investigacion buscara el iniciar con un trabajo de aceleraciones en las categorias mas
pequefias para analizar la influencia de este trabajo y a su vez ver la incidencia de los
Drills para la mejora de la aceleracion.

Area de intervencion

Fatbol formativo

Area de influencia directa

Categoria sub 13 Liga Deportiva Universitaria de Quito

Linea de investigacion

Educacion y sociedad

Sub linea de investigacion

Actividad fisica, deportes y recreacion
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Antecedentes

El futbol formativo en épocas pasadas ha tenido una importancia muy relevante
en el proceso de aprendizaje a nivel nacional, sin duda alguna el proceso de formacién
no era el idéneo y 6ptimo para lograr promover a jugadores de primer nivel para el pais
y el mundo, por el sentido de las propuestas metodolégicas aplicadas no abarcaban los
contenidos necesarios para alcanzar la formacion idonea del deportista, en muchas
ocasiones saltando u obviando procesos tan basicos en los elementos técnicos, fisicos,
tacticos y psicoldgicos, la falta del correcto desarrollo motriz en etapas de iniciacion a
nivel especifico formaban una brecha muy grande lo cual nuestra produccion de
jugadores de primer nivel eran reducidas lo cual se podia apreciar en las selecciones de
nuestro pais a nivel menores y categoria mayor. Sin embargo con el transcurrir de los
afios y con el uso de nuevas metodologias, tecnologia e investigacién cientifica hemos
ido fortaleciendo e innovando el desarrollo partiendo desde el desarrollo de habilidades
motrices basicas para posterior convertirlas en especificas y llegar a especializarlas ya
en el deporte o disciplina del fatbol, cada uno de estos pasos agigantados que han
ocurrido en nuestro fatbol formativo obedece a la importancia que se da a los procesos,
aplicacion adecuada de metodologias y lo mas importante el brindar ese soporte al
deportista de forma integral desde sus inicios.

Antecedentes tedricos

En un estudio realizado en base a nuestro proyecto de estudio pudimos
encontrar que (Pomba, 2003) manifiesta que un jugador requiere las siguientes
manifestaciones de potencia: potencia de arranque en esta fase estamos hablando de
aceleracion, un jugador debe ser rapido nos referimos a velocidad percibiendo un

estimulo y procesando la informacién, al mismo tiempo deber generar la maxima
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fuerza en el menor tiempo, para proporcionar una respuesta inmediata y efectiva
esto nos brindan los Drills de aceleracion.

El futbol esta considerado como una disciplina deportiva intermitente de alta
intensidad en donde prima las aceleraciones, freno y cambios de direccién, basandonos
desde la importancia de la aceleracion como determinante para alcanzar altos niveles
de velocidad. ( Asier, Granados, Quintela, & Yanci, 2015) estos autores identifican de
esta manera el proceso de acciones en el futbol.

Por ende, nuestro estudio estara basado en verificar si la aplicacion de los Drills
ayuda a la mejora de la aceleracion.

En este sentido, la capacidad de aceleracion puede decidir el resultado del
juego, por lo que el rendimiento en la capacidad de sprint puede considerarse relevante
en el fatbol ( Asier, Granados, Quintela, & Yanci, 2015) esto debido a que en la fase
inicial de la aceleracion es el principal componente de propulsién horizontal para la
ejecucion del desplazamiento en la aceleracion inicial. Estudios anteriores han
demostrado que durante un partido de fatbol el 96% de los sprint son de menos de 30 m
(Stolen, 2005) en estudios realizados el desplazamiento de un futbolista no es mayor a
20mts en su mayoria de acciones, de hecho, abran acciones que se generen recorridos
mayores dependiendo de la intensidad del juego y posicién que desempefia el jugador.
El no recorrer distancias mayores a 15 o 20mts (Cometti, 2002) nos dice que no se
entra en una fase de velocidad méxima y que se entra en la fase de tope de aceleracion
para iniciar con el pico de velocidad maxima que se genera a partir de los 25km/h o

25mts alcanzando sprints maximos.
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Antecedentes de campo

Se realiza un estudio titulado Capacidades fisicas en jugadores de futbol
formativo en un club profesional, el presente estudio lo realiza
(Rev.int.med.cienc.act.fis.deporte, 2015). en donde determinan mediante estudios de
los niveles de aceleracién de los deportistas en test de distintas distancias mismos
baremos que tomaremos como referencia a nuestro estudio en la ejecucion del test de
10mts.

Como también en el articulo cientifico en donde nos indican los principales
componentes para llegar al alto rendimiento en el fatbol (Julio Calleja-Gonzalez & Asier
Los Arcos, 2015) analiza y determina mediante el test de aceleracion que la velocidad y
agilidad son los principales elementos para jugar al fatbol profesional y se los debe
desarrollar desde etapas formativas, utilizaremos los baremos del presente test para
hacer un comparativo en los pretest y postest.

(Pomasqui Chiran, 2020 - 2021) Ejecuta el jump test en deportistas de 12 a 19
afios en donde determina que en el futbol el 83% esta precedidos por acciones
explosivas entre los sprint 45%, saltos 16%, cambios de direccion 6%

(Conesa, 2019) Investigacion sobre la velocidad y fuerza explosiva en el fatbol
base cuyo objetivo es el establecer mediate test inespecificos de fuerza y velocidad en
edades de 6 a 15 afios y usar valores normativos por categorias, siendo un parametro
principal el respetar las distintas etapas de desarrollo de los deportistas tanto biol6gicas
como fisicas y cognitivas, teniendo una relacién entre las pruebas se puede concluir
que, el estado de la maduracion del joven deportista es un factor determinante en el

rendimiento deportivo en etapas de formacion, tal y como demuestra el hecho de que
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los resultados en los test de salto vayan subiendo progresivamente conforme aumenta
la edad.

Descripciéon resumida del proyecto

El trabajo investigativo que lo desarrollamos a continuacion pretende el
determinar que mediante la aplicacién de los Drills de aceleracion exista 'y se
compruebe una mejora en la velocidad de 10mts esto con el fin de proporcionar variante
y una mejor metodologia de entrenamiento en etapas formativas lo cual permita al
deportista en formacion tener un mejor desarrollo a nivel fisico y apuntalando a su
mejora constante, misma que permitira en un futuro alcanzar los objetivos trasados
durante su vida deportiva, siendo este un parametro mas y aporte a la preparacion fisica
del mismo.

Este contenido a desarrollarse se encuentra basado en estudios cientificos en
donde se manifiesta y se comprueba que el futbol es aceleracion, desaceleracion y
cambios de direccion poniendo como principal componente la preparacion fisica para
también mejorar la técnica adquirida y que desarrollara a lo largo de su vida deportiva.

Proyectos relacionados

Tema: Sistema de ejercicios fisicos para mejorar la velocidad en deportistas de
Club deportivo de futbol especializado Formativo Real Academia

Autor: Isaac Marcelo Bastidas-Contreras

Universidad: Universidad Técnica de Manabi, Portoviejo, Ecuador

Para el autor considera importante el desarrollo de la velocidad mediante un sin
namero de ejercicios y su aplicacion, como también manifiesta que depende de la
distancia que recorre el deportista para desarrollar y encaminar su trabajo fisico, como

también manifiesta y enfatiza que los trabajos para el desarrollo de esta capacidad se lo
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deben realizar desde etapas formativas, ya que existird mayor y mejor asimilacion del
proceso de ensefianza. (Contreras, 2009)

Tema: La velocidad y la Fuerza explosiva en las categorias base del fatbol

Autor: Antonio Pedro Pérez Conesa

Universidad: Universidad de Zaragoza

Para el autor el aplicar el Jump test es uno de los mejores medidores de fuerza
y correlacionando con la velocidad en futbolistas el test de 20mt, el autor propone
realizar un comparativo de test iniciales y finales para determinar las conclusiones y
mejoras que puede tener un deportista con la aplicacion de un sin nimero de ejercicios
para mejorar las capacidades fisicas de fuerza y velocidad dependiendo de la edad en
la que se encuentre se debe aplicar las cargas y volumen, propone también que la
metodologia de trabajo debe ser muy objetiva y enmarcada a la funcién que cumple

dentro del campo de juego. (Conesa, 2019)
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Capitulo 2: Marco teorico

Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas son el conjunto de acciones que componen la condicion
fisica e infieren cuando activamos nuestras habilidades motrices y estas pueden
mejorarse por medio del entrenamiento y la preparacion. (Equipo editorial, Etecé, 2021)
por ende se considera que las habilidades motrices son el principal componente para el
desarrollo de los movimientos técnicos a futuro y permiten el generar un gran arsenal de
movimientos que daran un mejor accionar técnico en los distintos deportes.

En nuestro estudio vamos a determinar y enumerar las capacidades fisicas que
son preponderantes al momento de la ejecucion de la aceleracion en futbolistas en la
categoria sub 13 del club de Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Velocidad

La velocidad es la capacidad que posee el deportista para realizar acciones
motoras en un minimo de tiempo y con el maximo de eficacia (Garcia-Manso y cols.,
1996). Las acciones generalmente en el futbol requieren alto grado de desarrollo de
velocidad por las situaciones de juego a las cuales se encuentra expuesto el deportista,
el tipo de velocidad aplicada depende mucho de la accién de juego en la que se esta
atravesando, basandose desde la posicién y funcién del jugador en el campo de juego,
es por ello en que nuestro estudio determinaremos el tipo de velocidad que se aplicara
para el desarrollo y estudio de este proyecto.

Velocidad de aceleracion

Se plantea como la capacidad de conseguir la maxima velocidad en el menor

tiempo posible, ya sea partiendo de velocidad cero o de una velocidad lanzada por un
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desplazamiento previo y que no es maxima. Se comprueba una estrecha relacion entre
la fuerza y la capacidad de aceleracién, de hecho, hay autores que denominan a este
tipo de velocidad como la capacidad de fuerza - velocidad.

Habitualmente las mejoras en los niveles de velocidad se consiguen por
aumentar esta capacidad para ponerse en movimiento basandose en la fuerza como el
condicionante principal para generar una aceleracion, en el futbol la primera accion que
generalmente se realiza es la de aceleracién misma que determina la velocidad — fuerza
de ejecucion en la accion, lo que implica un desarrollo de la fuerza que ayude a
movilizar el peso corporal y/o el de los implementos utilizados en la actividad con mayor
rapidez. (Garcia-Manso y cols., 1996)

La aceleracion es el principal componente desde la partida para la ejecucion de
carrera es decir gue si un deportista tiene una buena aceleracién su velocidad maxima
con el desarrollo de la carrera serd mayor, por lo cual nosotros debemos ahondar en el
trabajo de aceleracion para obtener un buen resultado en lo que es la velocidad maxima

en los deportes que generan y necesitan desplazamiento.

Fuerza

Es la capacidad del musculo que genera busca superar una resistencia
mediante la contraccion muscular.

La capacidad fisica fuerza esta presente influyendo o determinando en toda la
actividad motora del hombre. Sin fuerza no es posible la ejecucién de movimientos y
desplazamientos, no se podria realizar ejercicios fisicos. En el deporte, un gran numero
de especialistas de diversas ciencias aplicadas han dedicado un tiempo considerable al

estudio de la fuerza como capacidad fisica. Se han generado un sin nimero de estudios
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en donde se busca y se analiza que tan determinante es la fuerza para lograr altos
rendimientos deportivos siendo esta una linea muy interesante con resultados objetivos
de la mejora y mejor desempefio en deportistas que poseen mayor nivel de fuerza. El
despliegue de fuerza muscular depende de la actividad del sistema nervioso central, de
las posibilidades fisioldgicas del musculo y de los procesos bioquimicos que en él se
producen, de la técnica y la elasticidad. Los esfuerzos volitivos tienen asignado un papel
dirigente en la fuerza muscular.” (Diaz, 2000)

Fuerza rapida — Fuerza explosiva

La capacidad fisica fuerza rapida o explosiva es la capacidad de vencer
resistencias con alta rapidez de contraccion muscular esta va generada a su accion por
parte de un estimulo previo a la ejecucién. La fuerza rapida y explosiva siempre seran
determinantes e irAn en dependencia del deporte ya que existen deportes en donde
esta capacidad debe ser desarrollada y aplicada con mayor intensidad. (Diaz, 2000)
esta capacidad es una de las mas utilizadas en nuestro estudio ya que en las
aceleraciones en 10mts la fuerza explosiva es uno de los papeles mas importantes para
desarrollar y mejorar la aceleracién, partiendo que los niveles de fuerza en estas
edades son muy relativas ya que no se generan cargas externas, las cargas aplicadas
para el desarrollo de la fuerza se los realiza con ejercicios con su propio peso, ligas,
ejercicios de traccion y empuje, en estas edades se prioriza mucho en la técnica de
ejecucion como preambulo para generar un correcto movimiento y en un futuro poder

cargar y movilizar distintas cargas externas.
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Metodologia para mejorar la aceleracion

Para llegar a los Drills de aceleracion realizaremos una progresion de ejercicios
gue seran en el siguiente orden:

1.- Ejercicios correctivos FMS

2.- Ejercicios de Pre-pliometria

3.- Drills de aceleracion

Se aplica esta metodologia en el presente estudio para generar en los
deportistas estimulos que vayan gradualmente incrementando la dificultad de ejecucion,
control motor y a su vez las capacidades fisicas de fuerza explosiva y velocidad de
aceleracion, capacidades que van entre si relacionadas para la ejecucion de los Drilles
todo este trabajo en conjunto nos ayudara para cumplir con el objetivo final planteado
en este proyecto. FMS (Funcional Movement Screen)
Figura 1

Manual FMS

-

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN

.l

Para nuestro estudio nos guiaremos y basaremos en el manual de FMS
(Funcional Movement Screen) en donde aplicaremos un sin nimero de ejercicios en

busca de la mejora de la movilidad y control motor del deportista.
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Los FMS evalla el movimiento funcional del deportista con el test FMS y
posterior efectuar los ejercicios correctivos en donde buscaremos mejorar esta
movilidad en la que el test haya arrojado el menor valor en escala del 1 a 3, cabe
recalcar que para nuestro estudio no aplicaremos los test ya que por la edad de los
deportistas nos basaremos en ejercicios de base e iniciales de movilidad propuestos por
FMS siendo este el punto de partida con la busqueda del desarrollo y mejora de la
aceleracion en los jugadores de la categoria sub 13 de LDU.

Es importante recalcar que si el deportista tiene generado en su arsenal motor
una buena amplitud del movimiento y control del mismo la progresion del deportista sera
mas satisfactoria es por ello que nos enfocamos en generar esta movilidad para obtener
los mejores resultados finales.

Ejercicios que evaltan los FMS

Los FMS buscan evaluar los siguientes ejercicios de movilidad

Figura 2

Sentadilla profunda




Figura 3

Paso de valla (unipodal)
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Figura 4

Zancada en linea
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Figura 5

Descarte del tobillo (unipodal)
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Figura 6

Movilidad del hombro

Figura 7

Elevacion activa de la pierna recta (unipodal)
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Figura 8

Flexion de brazos con estabilizacion del tronco
4 ’\ &
f }

Figura 9

Estabilidad rotatoria

—

Ejercicios correctivos

(Varady, 2020) Nos propone una serie de ejercicios correctivos segun el grado o
nivel de movilidad basandonos en la evaluacion de FMS mismos que se detallan a
continuacioén, considerando que nosotros para nuestra investigacion utilizaremos los
basicos que son el nivel C siendo el nivel A para quienes han obtenido una evaluacion
de 3 puntos, al tener iniciales y no aplicar el test FMS utilizaremos el nivel mas bajo

para el desarrollo de la movilidad.



Figura 10

Correctivo de FMS
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Figura 11

Elevacion activa de la pierna recta
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Figura 12

Movilidad de hombro
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Figura 13

Estabilidad rotatoria
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Figura 14

Flexion de brazos con estabilizacion del tronco
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Figura 15

Zancada en linea
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Figura 16

Paso de valla
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Figura 17

Sentadilla profunda
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Pre-pliometria

Nos basaremos en los ejercicios de Pre-pliometria como el siguiente paso para
llegar a los Drills de aceleracion priorizaremos la posicion base subidas a banco y fase
de contacto lo trabajaremos primero bipodal y posterior unipodal se utilizara el ejercicio
de pliometria de subida a cajon posterior al trabajo de pre pliometria, (Varady, 2020) al
trabajar de forma unipodal lograremos que el deportista ejerza esa fuerza de empuje
con transferencia al realizar un drill y posterior a la salida en el empuje al realizar un
pique (aceleracion).

Priorizaremos esas fases de contacto con el piso y empuje como preambulo a
los Drills, de manera indirecta también estamos desarrollando y predisponiendo al
deportista a exigencias mayores para la pliometria propiamente como factor de
desarrollo de la fuerza explosiva.

Se trabajara fase de aterrizaje a unipodal y bipodal, fase de despegue y
aterrizaje bipodal, despegue con desplazamiento lineal. Estos componentes de trabajo
daran una mayor progresion al desarrollo de los Drills de aceleracion.

Drills de aceleracion

Dentro del entrenamiento deportivo, al cual lo comprendemos como un proceso
cientifico y pedagoégico de adaptacion progresiva, en busqueda de optimizar el
rendimiento deportivo en presencia de salud, la capacidad de acelerar es fundamental
para muchos deportes de tiempo y marca, como también para los deportes de equipo y
decisién. Son muchas las disciplinas de estas caracteristicas, donde predominan las
proyecciones horizontales y multidireccionales. (Santo., 2020) es importante el conocer

y determinar que en la disciplina del fatbol seran acciones en donde la aceleracion es el
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principal componente y de mayores repeticiones en las acciones de juego es por ello la
importancia de su desarrollo.

La capacidad de expresar altos niveles de potencia se considera una de las
caracteristicas principales que subraya el rendimiento en una variedad de acciones
deportivas, incluyendo saltar, lanzar y cambiar de direccion (Haff, 2012)

Son conocidos otros medios y posibilidades para optimizar la aceleracién y o la
velocidad en el sprint, mediante entrenamientos con ejercicios con vectores horizontales
(Drills) utilizando trineos, empujes de carros, multisaltos, ejercicios resistidos y asistidos
(Santo., 2020)

Cabe recalcar que la ejecucion de los Drills de aceleracion debera ser
enmarcados y alineados segun la necesidad del deportista y su deporte.

Tenemos 2 tipos de Drills de aceleracién mismos que analizaremos a

continuacion:

Drills de velocidad lineal

Esta puede realizarse para adelante y atras y suelen clasificarse en velocidad
maxima, aceleracion y desaceleracion. Nuestro foco esta puesto en la aceleracion, en
donde sera la fase mas determinante en la ejecucion de acciones en el futbol no
dejando de vista la desaceleracion que es un componente que influye en el juego

corrido.



Figura 18

Drilles entrenamiento
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Dentro de los Drills a desarrollar tenemos varios de ellos con su respectiva
progresion mismos que iran dando ese empuje necesario al deportista.
Drill de pared 2 piernas

Basado en ensefiar la postura inicial del deportista y buscar que sienta ese
empuje de pared y piso.
Figura 19

Empuje a pared
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Drill de pared 1 pierna
Este busca el empuje de la pierna posterior estirada en donde se ir4 asemejando
mas a la posicion de aceleracién del deportista.

Figura 20

Empuje a una pierna

Drill de pared alternado
Buscamos mayor asimilacion de las fases de contacto con el piso mismas que inician

a ser una transferencia real del movimiento de empuje entre las piernas

Figura 21
Empujes alternados Dirills
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Drill asistido

Este tipo de Dirills se los utiliza una vez que los deportistas hayan alcanzado las
fases de adaptacion y podamos dar cargas externas ya sea mediante ligas trineos de
empuje o de arrastre, depende mucho del deporte para seleccionar el ejercicio a
desarrollar.

Figura 22

Mejora de la velocidad asistidos empuje y traccion.

Drill multidireccional

Los Drills multidireccionales estan compuestos de 2 tipos mismos que obedecen
al patrén de movimiento a ejecutar de esto depende la presion del pie con el empuje y

contacto con el piso.

Shuffle / Cutting.

También conocida como velocidad lateral, es un movimiento que se utiliza
mucho en desplazamientos defensivos dependiendo el deporte, en distancias bajas o
para mantener la posicion antes de realizar un movimiento explosivo. El shuffle se lo
suele asociar con la defensa y al cut para el ataque. (Santo., 2020)

Si bien no vamos a desarrollar una metodologia de ensefianza para estos

movimientos, si remarcaremos algunas caracteristicas fundamentales del mismo. El
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empuje lo realiza la pierna contraria al lado al que me pretendo desplazar. En ese
momento del empuje, existe una accion y participacion predominante del borde interno y
anterior del pie, como observamos en la siguiente foto.

Figura 23

Empuje shuffle
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Crossover.

También se la puede encontrar en la literatura como velocidad rotacional o paso
cruzado. Utilizado frecuentemente para desplazarse lateralmente y o en diagonal este
movimiento ayuda a realizar una aceleracion multidireccional basandonos en los
conceptos ya revisados anteriormente de desarrollo de la fuerza y velocidad en el
desplazamiento basandonos en la aceleracion.

El empuije lo realiza la pierna mas cercana al lado al que se pretende desplazar,
generando y ejerciendo la fuerza en el borde externo del pie. La pierna control lateral se
cruza por frente al cuerpo esto nos ayuda a generar una estabilidad, intentando
provocar una rotacion de hombros y el accionar de los brazos es opuesto a la accién de
las caderas, es muy importante tener un control lumbo pélvico para la accién. (Santo.,

2020), todo el proceso de movimiento mecanico bien ejecutado nos generaré esa
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aceleracion optima que sera muy decisiva en la ejecucion del movimiento técnico en el
deporte.

Figura 24

Empuje crossover
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Cabe recalcar y considerar que estos 2 métodos seleccionados y expuestos son
los que aplicaremos en nuestra investigacion es decir que existen mas métodos de
desarrollo y grados de dificultad incluyendo cargas externas nosotros no utilizaremos
méas métodos debido a la edad y fase sensitiva en la que se encuentra nuestro grupo de

trabajo.
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Capitulo 3: Métodos y Procedimientos
Tipo de investigacion
La presente investigacion tendra una metodologia analitica sintética en donde
mediante la medicion de test fisicos iniciales y finales podremos deducir los resultados y
llegar a las conclusiones posterior a la aplicacion de la metodologia de desarrollo para
sSu mejora misma que iniciara desde correctivos FMS, Pre-pliometria hasta llegar a los
Drills de aceleracion en pared y verificar el nivel de su incidencia en el presente estudio
de campo con la categoria sub 13 del club LDU. Hay que considerar que el grupo que
se evaluara no ha efectuado ningun tipo de trabajo de este tipo por lo cual serd un
trabajo experimental en donde podremos medir ese grado de desarrollo en cumplimento
del objetivo.
Disefio de la investigacion
La presente investigacion tendra un enfoque cuantitativo mediante la obtencién
de los test iniciales y finales, con una finalidad aplicada de mediante la metodologia de
los Drills de aceleracion en 25 jugadores del club con un disefio pre experimental
obteniendo nuestros datos de campo mediante un eje longitudinal, cabe recalcar que
no hay estudios en nuestro pais relacionados con este tipo de proyectos, realizaremos 2
test el uno sera un test inicial y el siguiente sera el test final en donde buscaremos los
comparativos y relacionar los resultados para de esta manera poder determinar como
incidio el desarrollo de los Drills de aceleracion en la categoria sub-13 club LDU.
Método hipotético deductivo se utilizara la induccion y deduccion que permitira

verificar si la hipotesis planteada tiene validez.
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Método modelacion se disefia un programa de ejercicios para el desarrollo y
mejora de los componentes que contribuyen a la mejora de la aceleracion en la
velocidad.

Método analitico se utilizard mediante la interpretacion de los test iniciales y
finales que nos determinaran la incidencia de la aplicacion de la presente metodologia
para la mejora de la aceleracién en velocidades de 10mts.

Poblaciéon y muestra

Trabajaremos en el presente proyecto con los jugadores de la categoria sub-13
del club de Liga Deportiva Universitaria de Quito, con una muestra de 25 jugadores
pertenecientes al club mismos que seran sometidos al trabajo expuesto en literales
anteriores.

Métodos de Investigacidén

Para el desarrollo de la fundamentacion tedrico cientifico del estudio de la
incidencia de la aplicacion de los Drills de aceleracion en la velocidad y fuerza explosiva
en futbolistas categoria sub 13 se aplicé:

Método analitico sintético

Es aquel método que consiste en la desmembracién de un todo,
descomponiéndolo en sus partes o elementos para observar las causas, la naturaleza y
los efectos para después relacionar cada reaccion mediante la elaboracion de una

sintesis general del fenémeno estudiado.
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Método hipotético deductivo
Procedimiento metodol6gico que consiste en tomar unas aseveraciones en
calidad de hipdétesis y en comprobar tales hipotesis deduciendo de ellas, junto con

conocimientos de que ya disponemos, conclusiones que confrontamos con los hechos.

Método comparativo
Es el procedimiento de comparacion sistematica de objetos de estudio que, por
lo general, es aplicado para llegar a las conclusiones y determinar el si o el no de la

incidencia del estudio.

Procedimiento metodolégico

Para nuestro estudio la técnica a utilizar sera la encuesta basada en los test
mismas que seran aplicadas como un pre test antes de aplicar la metodologia de los
Drills de aceleracion y una encuesta test posterior a la aplicacién de mencionada

metodologia mismo que sera comparados para determinar y confirmacion de hipétesis.

Test para evaluar

Los Test Fisicos son valoraciones basadas del rendimiento que buscamos medir
para ver la condicion fisica de una persona, es importante el calentamiento previo al test
ya que el test busca ver el maximo de rendimiento del deportista. (Jagurod, 2015)

Existen diferentes test para medir las condiciones fisicas estan iran en
dependencia de lo que se quiera analizar, recordemos las cualidades fisicas basicas,
resistencia, fuerza, velocidad, coordinacion y elasticidad entre otras.

Para nuestra investigacion utilizaremos 2 test fisicos que nos daran la pauta

para conocer de manera principal la fuerza en tren inferior y la velocidad de reaccion a
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un estimulo, conjugando los 2 para el andlisis de la aceleracién en la velocidad de
10mts posterior a la aplicacion de los Drills de aceleracion.

Manejaremos un pretest o test inicial y un post test o test final en donde
analizaremos de manera comparativa los valores una vez que hayamos aplicado FMS
como ejercicios correctivos y movilidad, ejercicios pre pliométricos y los Dirills de
aceleracion con la obtencion de datos del test inicial y final veremos la incidencia de la
aplicacion de esta metodologia de trabajo para los Drills de aceleracién en velocidades
de 10mts equipo LDU categoria 13 afios.

Test Velocidad 10mts
Figura 25

Foto células

1 metro

10 melros 10 metros

El presente test tiene como condicion y finalidad analizar el tiempo de
desplazamiento de un deportista en los 10 mts considerando que no se entrara a una
velocidad absoluta que se activa a partir de los 25mts y nos veremos en la fase que se
activa la aceleracion misma que sera la que determine el resultado de este test,
utilizaremos foto células para la medicion del tiempo en los 10mts. Siendo este

elemento uno que permita tener un tiempo con mayor exactitud.
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Aplicacion del test.

El deportista se colocara en la sefial de inicio a un metro de las primeras foto
células en donde podra iniciar cuando el desee a emprender una carrera entre un
callejon delimitado por las fotos células mismas que generaran y tomaran el tiempo en
gue demora el deportista en recorrer los 10mts.

(Borbdn & Sanchez Alvarado, 2012) Nos da una propuesta de referencia de
tiempos en el test de 10mts el cual lo utilizaremos como base para nuestro test de
velocidad.

La presente tabla maneja baremos de edades comprendidas entre 12 -13 afios
Tabla 2

Baremos test de 10 metros en futbolistas de 12 y 13 afios

Calificacion Tiempo recorrido en
segundos

Excelente 1.680<

Muy bueno 1,69a1,74

Bueno 1,75a1,80

Regular 1.81a1,85

Malo 1,86 o0 mas

Figura 26

Test de salto (Abalakov) sobre alfombra
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El test de Abalakov consiste en efectuar un asalto sobre la plataforma de salto
dando impulso desde el tren inferior y utilizando también sus brazos para el impulso, las
piernas deben llegar a doblarse 90° en la articulacion de la rodilla seguida de la
extension que es generada por el impulso de las piernas para el salto.

Aplicacion del test.

El deportista deberéa colocarse en la plataforma de salto y efectuara un salto
precedido de un impulso provocado por la flexion de piernas y extension de abrazos
cayendo sobre la alfombra de salto, se podra realizar hasta 3 intentos y se tomara el
mejor de los 3 saltos realizados.

(Cols, 1983) nos presenta una propuesta de baremos del test Abalakov en edades de
12 a 14 aios misma tabla que determina el baremo de salto en cm determinando una
categoria en la que se encuentra el deportista.

Tabla 3

Baremos test Abalakov

Calificacion Salto en cm.
Excelente 30,30>
Muy bueno 30,2 -28,8
Bueno 28,7 -26,8
Regular 26,7-24,4

Malo 24.30<
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Capitulo 4: Programa de trabajo
Antecedentes

Es importante el considerar que en el transcurso y pasar de los afios a nivel
mundial el futbol ha sufrido cambios considerables en la apreciacion de la preparacién
fisica en los clubes mas representativos del mundo, considerando a la preparacion
fisica muchas veces como el pilar fundamental para el desempefio del equipo, se han
aplicado nuevas metodologias de trabajo mismas que han ido generando cambios y
respuestas positivas por parte de jugadores que reciben estos estimulos a nivel fisico,
cabe recalcar que estas metodologias no son aplicadas tan solo a equipos de primera
categoria, también se iniciaron y se vio la importancia de generar estimulos similares
con cargas adecuadas en las etapas formativas, por tal razén hemos considerado el
aplicar los Drills de aceleracion como metodologia para la mejora de la velocidad en
10mts mismo programa que consta de un pre - post test de velocidad velocidad 10mts y
un pre - post test de Abalakov nos generaran informacién importante para determinar si
la aplicacion de esta metodologia influye en la variable de estudio en la categoria sub
13 de fatbol del club Liga Deportiva Universitaria de Quito.

La aplicacion de nuevas tendencias metodoldgicas cientificamente comprobadas
son un pilar para el desarrollo de los jugadores en edades tempranas, lo cual permitira
el almacenar un mayor arsenal de contenidos para cumplir con los objetivos individuales
de llegar a conformar el plantel de primera categoria y a nivel pais tener jugadores de

exportacion en cantidades considerables.
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Objetivos del programa

Objetivo general del programa
Desarrollar la mejora en la velocidad de 10mts y fuerza explosiva, mediante la
aplicacion de la metodologia basada en los Drills de aceleracion en la categoria sub 13

de fatbol del club Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Objetivos especificos del programa

Aplicar la metodologia de los Drills de aceleracién posterior a la valoracion pre
test de velocidad 10mts y Abalakov fuerza explosiva en la categoria sub 13 de fatbol del
club Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Planificar y controlar la aplicacién del programa segun la edad de los deportistas
en la categoria sub 13 de fatbol del club Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Disefiar la metodologia de trabajo basado en la edad y ejercicios acorde a su
desarrollo motriz en la categoria sub 13 de futbol del club Liga Deportiva Universitaria
de Quito.

Analizar los resultados mediante los posts test posterior a la aplicacién de la
metodologia de trabajo basada en el Drill de aceleracién en la categoria sub 13 de

fatbol del club Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Planificacion y aplicacion de la metodologia.

Para la implementacién de nuestra metodologia de trabajo en donde buscamos
el desarrollo y mejora de la aceleracion en 10mts hemos aplicado una planificacion
mediante microciclos, mismos que fueron ajustables y modificables ya sea por
actividades no planificadas que se desarrollaron en el transcurso de la semana y nos

hemos visto obligados a generar un cambio en la planificacion, las circunstancias mas
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habituales por la que se generan estos cambios son por modificaciones en los

calendarios de juegos oficiales, invitaciones a juegos de preparacion, etc.

Los Drills aplicados en nuestro estudio fueron Drills lineales los mismos que se
manejaron, con un protocolo FMS previo, la aplicacion de pre pliometria y aceleraciones
de 10mts, cabe recalcar que si se aplicaron los Drills multidireccionales como parte de
la preparacion del deportista mismos que no fueron base de nuestro estudio.

Volumen e intensidad

En el presente estudio hemos utilizado los microciclos como base, mismos que
se distribuian en volumenes e intensidades acorde a la edad en donde priorizamos la
técnica de ejecucion, al trabajar con edades de hasta 13 afios no se aplicaron cargas
externas en la metodologia, en los ejercicios de ejecucion se aplicaron los componentes
de tiempo, distancia y repeticiones.

Microciclo 1

Para iniciar con nuestra propuesta metodologia es importante generar estimulos
basados en la movilidad del deportista lo cual nos ayudard y brindara un soporte para la
aplicacion de los diferentes Drills y acciones de movimiento a realizar, por ende, la
movilidad estara aplicada en todos los dias de nuestros microciclos siendo parte de la

entrada en calor.



Tabla 4

M 1 Movilidad general

60

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 20 min 100 min alta L-M-M-J-V
Pre-pliometria 15 saltos Jueves
lineal 30 saltos baja
Pre-pliometria 15 saltos Martes
multidireccional
Drills lineales 2x8 Jueves
16 rep 32rep baja
Drills 2x8 Martes
multidireccional 16 rep.
es
Aceleracion 4x10mts Jueves
lineal 40mts
Aceleracion 2x10 mts izq 80 mts baja Martes
multidireccional  2x10 mts der
Total40 mts

Figura 27
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Tabla b

M 2 Enfasis en la pre pliometria lineal, Drills lineales y aceleracion lineal.

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 10 min 50 min Baja L-M-M-J-
\Y
Pre-pliometria 30 saltos media Jueves
lineal 45 saltos
Pre-pliometria 15 saltos Martes
multidireccional baja
Drills lineales 3x10 media Jueves
30 rep. 36 rep
Drills 2x8rep Martes
multidireccionales 16.rep baja
Aceleracion lineal 5x10mts Media Jueves
50mts
Aceleracion 1x10mts 70 mts Martes
multidireccional izq Baja
1 x10 mts
der
Total20
mts
Figura 28

Grafica de cargas semana 2 LDU U13

A VLiGa

=
E L
M T
S -

F
M
S

N ©fld
STNVEANIT ST

e
=
(@]
<
=
=
=
e
m
a

117NN ST11¥Aa

F
M
S
LIBRE

ALTO | MEDIO | BAJO LIBRE



62
Tabla 6

M 3 Pliometria multidireccional, Drills multidireccionales y aceleracion multi.

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 10 min 50 min baja L-M-M-
J-V
Pre-pliometria 15 saltos 45 saltos baja Jueves
lineal
Pre-pliometria 30 saltos Martes
multidireccional media
Drills lineales 2 x10 baja Jueves
20 rep. 44 rep
Drills 3x8rep Martes
multidireccionales 24.rep media
Aceleracién lineal 3x10mts baja Jueves
30mts
Aceleracién 3x10 mts 90 mts media Martes
multidireccional izq
3 x10 mts
der
Total 60
mts
Figura 29
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Tabla 7

Microciclo 4 estabilizador de cargas en donde todas estaran en una intensidad media

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 15 min 75 min Media L-M-M-J-
\Y
Pre-pliometria 30 saltos Media Jueves
lineal 60 saltos
Pre-pliometria 30 saltos Martes
multidireccional Media
Drills lineales 4x10 Media Jueves
40 rep. 80 rep
Drills 2x10rep Martes
multidireccionales x lado Media
40.rep
Aceleracion lineal 5x10mts 110 mts Media Jueves
50mts
Aceleracion 3 x10 mts Martes
multidireccional izq
3 x10 mts media
der
Total 60
mts
Figura 30
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Tabla 8

Microciclo 5 compensacion de cargas

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 10 min 50 min Baja L-M-M-
J-V
Pre-pliometria 15 saltos 30 saltos baja Jueves
lineal
Pre-pliometria 15 saltos Martes
multidireccional
Drills lineales 2x8 16 Jueves
rep. 32 rep baja
Drills 1x8 X Martes
multidireccionales lado
16 rep.
Aceleracion 4x10mts Jueves
lineal 40mts 80 mts baja
Aceleracion 2x10 mts Martes
multidireccional izq
2x10 mts
der.
Total40
mts
Figura 31
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Tabla 9

Microciclo 6 mantendremos en una intensidad media a todos los elementos

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 10 min 30 min Baja L-M-V
Pre-pliometria 35 saltos 70 saltos Media Jueves
lineal
Pre-pliometria 35 saltos Martes
multidireccional Media
Drills lineales 3x10 Media Jueves
30 rep. 54 rep
Drills 3x8rep Martes
multidireccionales 24.rep Media
Aceleracion lineal 6x10mts 120 mts Media Jueves
60mts
Aceleracion 3 x10 mts Martes
multidireccional izq
3 x10 mts media
der
Total 60
mt
Figura 32
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Tabla 10

Incremento progresivo de cargas

66

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 15 min 60 min Media L-M-M-J
Pre-pliometria 60 saltos Alta Jueves
lineal 90 saltos
Pre—pll_omet_rla 30 saltos media Martes
multidireccional
Drills lineales 6x 10 alta Jueves
60 rep. 92 rep
Drills 2x8rep X med Martes
multidireccionales lado. edia
32rep
Aceleracion lineal 10x10mts 160 mts alta Jueves
100mts
Aceleracién 3 x10 mts Martes
multidireccional izq media
3 x10 mts
der
Total 60
mts
Figura 33
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Tabla 11

Microciclo 8 tareas estabilizaremos con intensidades medias.

Desarrollo Volume Volumen Intensidad Intensidad Dias
n diario semanal diaria Semanal
FMS 15 min 60 media L-M-M-
min J
Pre-pliometria 30 saltos 90 saltos media Jueves
lineal
Pre-pliometria 60 saltos Martes
multidireccional alta
Drills lineales 4x10 104 media Jueves
40 rep. rep
Drills 4x8rep X Martes
multidireccionales lado. alta
64rep
Aceleracién lineal 6x10mts 160 Media Jueves
60mts mts
Aceleracion 5 x10 mts Martes
multidireccional izq
5 x10 mts Alta
der
Total 100
mts
Figura 34
Cargas semana 8 LDU U13
' VLica
5 2 |
= =
F g g ; G
! ;90 = Vi =
E LIBRE
'
YT

67



Tabla 12

Microciclo 9 semana de impacto con cargas altas en todas las tareas

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 15 min 60 min Media L-M-
M-J
Pre-pliometria 60 saltos 120 Alta Jueves
lineal saltos
Pre-pliometria 60 saltos Alt Martes
multidireccional a
Drills lineales 60 x 10 124 rep alta Jueves
60 rep.
Drills 4x8rep X Martes
multidireccionales lado. alta
64rep
Aceleracion 10x10mts 200 mts Alta Jueves
lineal 100mts
Aceleracién 5 x10 mts Martes
multidireccional izq Alta
5 x10 mts
der
Total 100
mts
Figura 35
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Tabla 13

Microciclo 10 estabilizador con cargas medias en todas las tareas

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 10 min 30 min Baja L-M-V
Pre-pliometria Media Jueves
lineal 35 saltos 70 saltos
Pre-pliometria 35 saltos Media Martes
multidireccional
Drills lineales 3x10 Media Jueves
30 rep. 54 rep
Drills 3x8rep _ Martes
multidireccionales 24.rep Media
Aceleracion lineal 6x10mts Media Jueves
60mts 120 mts
Aceleracion 3x10mts Martes
multidireccional izq
3 x10 mts media
der
Total 60
mts
Figura 36
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Tabla 14
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Microciclo 11 estabilizador con cargas mininas en todas las tareas

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 20 100 min alta L-M-M-J-
min V
Pre-pliometria 15 saltos 30 saltos Baja Jueves
lineal
Pre-pliometria 15 saltos Martes
multidireccional
Drills lineales 2X8 Jueves
16 rep. 32 rep Baja
Drills 2x8 Martes
multidireccionales 16 rep.
Aceleracion lineal 4x10mts Jueves
40mts 80 mts baja
Aceleracion 2 x10 mts Martes
multidireccional izq
2 x10 mts
der
Total 40
mts
Figura 37
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Tabla 15

Microciclo 12 estabilizar con cargas medias en todos los contenidos.

Desarrollo Volumen Volumen Intensidad Intensidad Dias
diario semanal diaria Semanal
FMS 15 min 60 min Media L-M-M-
J
Pre-pliometria 35 saltos 65 saltos Media Jueves
lineal
Pre-pliometria 30 saltos Martes
multidireccional Media
Drills lineales 3x10 54 rep Media Jueves
30 rep.
Drills 3x8rep Martes
multidireccionales 24.rep Media
Aceleracion lineal 6x10mts 100 mts Media Jueves
60mts
Aceleracion 2 x10 mts Martes
multidireccional izq .
2 x10 mts media
der
Total 40 mts

Figura 38
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Macrociclo de trabajo

En la presente tabla se obtendra los valores totales de el volumen aplicado en el
presente estudio con una duracién de 12 semanas en donde se aplicé la metodologia
de los Drills de aceleracion con sus deméas componentes para verificar la incidencia del

programa en los jugadores categoria sub 13 del club de Liga Deportiva Universitaria.



Figura 39

Macrociclo de trabajo

Macrociclo de trabajo

CONTENIDO MICRO | MICRO | MICRO | MICRO MICRO | MICRO | MICRO| MICRO MICRO | MICRO | MICRO| TOTAL,
MICRO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 MACRO
FMS 60 60 725 Minutos
Pre p.llometrla 35 375
lineal
Saltos
Pre .pl'lomt?trla 30 170
multidireccional
Drill lineal 30 388
." Repeticiones
. ['Jrl . 24 360
multidireccional
Acelera lineal 60 690
- Metros
. [')rlll . Fily} 680
multidireccional
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Capitulo 5: Tratamiento estadistico de resultados de la investigacion

Para el proceso de tratamiento estadistico de los datos y resultados obtenidos
en la investigacion, se aplicé el paquete SPSS 25, desarrollando un analisis descriptivo
de las variables cuantitativas (minimo, maximo, media y desviacién estandar), asi como
un analisis de frecuencias y porcentajes para las variables cualitativas. Para el analisis
de significacion estadistica en primer lugar se utilizé una prueba de normalidad de
Shapiro-Wilk para muestras inferiores a 50 datos, la cual determino la utilizacién de las
pruebas paramétrica T-Student para una muestra, en el caso del analisis de las
diferencias significativas por variables estudio entre los resultados individuales y la
prueba paramétrica T-Student para muestras relacionadas, para determinar diferencias
significativas entre los periodos de estudio por variable analizada, el nivel de

significacion base fue de P<0,05

Interpretacion y andlisis de resultados

La poblacion de estudio estuvo constituida por un total de 150 jugadores de las
divisiones inferiores de Liga Deportiva Universitaria de Quito, a través de un muestreo
no probabilistico por conveniencia del investigador, se seleccion6 un total de 25
jugadores de la categoria sub 13, la cual es dirigida por el investigador principal del

estudio.

Las caracteristicas individuales de cada unidad de andlisis (jugador) se

establecieron en base a las variables de la edad, peso y estatura (tabla 16)



Tabla 16

Caracteristicas individuales por unidad de andlisis

Jugador Edad Peso Estatura (m)
(afios) (kg)
Media
1 13.00 55.76 1.67
2 13.00 53.55 1.66
3 12.00 47.00 1.60
4 13.00 55.68 1.68
5 12.00 54.64 1.62
6 13.00 55.88 1.66
7 13.00 57.07 1.70
8 12.00 49.11 1.66
9 13.00 54.35 1.69
10 13.00 53.42 1.66
11 12.00 51.04 1.63
12 13.00 49.59 1.66
13 13.00 56.89 1.71
14 12.00 48.84 1.68
15 13.00 52.35 1.66
16 12.00 50.25 1.58
17 12.00 53.48 1.54
18 11.00 45.79 1.71
19 13.00 55.07 1.72
20 13.00 52.54 1.65
21 13.00 51.44 1.69
22 13.00 55.96 1.64
23 13.00 50.33 1.63
24 12.00 49.76 1.65

N
(63}

13.00 51.64 1.73
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En base a las caracteristicas individuales de cada jugador se establecio los
valores medios de cada variable en relacion con la muestra total de estudio (tabla 17)
Tabla 17

Caracterizacion de la muestra de estudio

Variables N Minimo Maximo Media Desviacion
estandar
Edad (afos) 25 11 13 12.60 +0.58
Peso (kg) 45.79 57.07 52.46 +3.11
Estatura 1.54 1.73 1.66 +0.04
(m)

Resultados del diagndstico del nivel inicial de velocidad y fuerza explosiva en
futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria de Quito.

Una vez aplicados todos los pre test y post test de nuestro estudio hemos obtenido
los siguientes resultados mismos que estardn expresados de forma individual vy
comparativa verificando la incidencia de la metodologia aplicada en la presente
investigacion.

Analisis de test inicial Velocidad y Abalakov de fuerza explosiva

Mediante la intervencion realizada en el presente estudio se procedié con la toma
de datos del pre test de velocidad y Abalakov fuerza explosiva obteniendo los siguientes

datos y resultados (tabla 16 — tabla 17).



Tabla 18

Valores individuales de la velocidad por unidad de andlisis en la muestra de estudio

periodo PRE intervencion

Jugador Velocidad 10 m PRE
Media Nivel

1 1.72 Muy bueno
2 1.77 Bueno
3 1.82 Regular
4 1.76 Bueno
5 1.84 Regular
6 1.69 Muy bueno
7 1.68 Excelente
8 1.85 Regular
9 1.67 Excelente
10 1.73 Muy bueno
11 1.79 Bueno
12 1.75 Bueno
13 1.68 Excelente
14 1.81 Regular
15 1.84 Regular
16 1.85 Regular
17 1.73 Muy bueno
18 1.70 Muy bueno
19 1.76 Bueno
20 1.71 Muy bueno
21 1.81 Regular
22 1.84 Regular
23 1.76 Bueno
24 1.80 Bueno
25 1.74 Muy bueno
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Una vez obtenidos los datos del pre test de velocidad podemos observar que en

la escala de excelentes tenemos a 3 deportistas, escala muy buena 7, bueno 7, regular

8, siendo un total de 25 jugadores evaluados los mismos que se aplico la metodologia

de los Drills de aceleracion posterior a la evaluacion del pre test.



De igual manera se establecieron los resultados medios para la muestra de
estudio en este periodo (tabla 18).
Tabla 19
Valores individuales de la fuerza explosiva por unidad de analisis en la muestra de

estudio periodo PRE intervencion

Jugador Abalakov - fuerza explosiva

(cm) PRE

Media Nivel

1 29.20 Muy bueno
2 26.90 Bueno
3 26.60 Regular
4 28.70 Bueno
5 25.10 Regular
6 30.20 Muy bueno
7 30.40 Excelente
8 24.20 Malo
9 31.20 Excelente
10 29.40 Muy bueno
11 28.50 Bueno
12 29.30 Muy bueno
13 31.30 Excelente
14 28.40 Bueno
15 28.90 Muy bueno
16 26.40 Regular
17 26.80 Bueno
18 30.10 Muy bueno
19 29.90 Muy bueno
20 30.00 Muy bueno
21 27.50 Bueno
22 26.90 Bueno
23 27.10 Bueno
24 29.60 Muy bueno
25 30.00 Muy bueno
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Una vez obtenidos los datos del pre test de Abalakov podemos observar que en
la escala de excelentes tenemos a 3 deportistas, escala muy buena 10, bueno 8, regular
3, malo 1, siendo un total de 25 jugadores evaluados los mismos que se aplico la
metodologia de los Drills de aceleracion posterior a la evaluacion del pre test.
De igual manera se establecieron los resultados medios para la muestra de estudio en
este periodo (tabla 19).
Tabla 20
Resultados medios de la velocidad y fuerza explosiva en la muestra de estudio periodo

PRE intervencion

Periodo N Minimo Maximo Media  Desviacion Sig.
PRE estandar
intervencién

Velocidad 25 1.67 1.85 1.76 +0.06 0.000*
10 m (s)

Abalakov - 24.20 31.30 28.50 +1.86 0.000*
fuerza

explosiva

(cm)

Los valores medios obtenidos por variable evaluada se respaldaron con un valor
de significancia dentro de cada muestra en un nivel de P<0,05 que determina una

diferencia entre los valores individuales dentro de la muestra.

En base a los resultados presentados por la muestra de estudio se categorizo en

niveles generales por cada variable analizada:
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Tabla 21

Niveles de velocidad en la muestra de estudio periodo PRE intervencion

Nivel Velocidad 10 m
Frecuencia Porcentaje

Excelente 3 12.0%
Muy bueno 7 28.0%
Bueno 7 28.0%
Regular 8 32.0%
Malo 0 0%

Total 25 100.0

En la presente tabla de niveles de velocidad pre intervencion podemos observar
el niumero de intervenidos en la escala o nivel en el que se encuentran antes de aplicar
la metodologia planteada para el presente proyecto.

Tabla 22

Niveles de fuerza explosiva en la muestra de estudio periodo PRE intervencion

Nivel Abalakov

fuerza explosiva

Frecuencia Porcentaje
Excelente 3 12.0%
Muy bueno 10 40.0%
Bueno 8 32.0%
Regular 3 12.0%
Malo 1 4.0%
Total 25 100.0

En la presente tabla de niveles de fuerza explosiva pre intervencién podemos
observar el numero de intervenidos en la escala o nivel en el que se encuentran antes

de aplicar la metodologia planteada para el presente proyecto.



Analisis de post test Velocidad y Abalakov

Resultados de la valoracion del nivel de velocidad y fuerza explosiva en
futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria de Quito posterior a la
implementacién de un programa de aplicacién de los Drills de aceleracion.

Una vez aplicada la metodologia de los Drills de aceleracion durante
aproximadamente 12 semanas con una frecuencia de 2 a 3 dias a la semana se
procedi6 a efectuar el post tes de velocidad en 10mts y el test de fuerza explosiva
Abalakov, obteniendo los siguientes resultados.

Tabla 23
Valores individuales de la velocidad por unidad de analisis en la muestra de estudio

periodo POST intervencion

Jugador Velocidad 10 m POST

Media Nivel
1 1.63 Excelente
2 1.66 Excelente
3 1.70 Muy bueno
4 1.62 Excelente
5 1.75 Bueno
6 1.66 Excelente
7 1.61 Excelente
8 1.78 Bueno
9 1.60 Excelente
10 1.66 Excelente
11 1.71 Muy bueno
12 1.64 Excelente
13 1.60 Excelente
14 1.71 Muy bueno
15 1.73 Muy bueno
16 1.72 Muy bueno
17 1.66 Excelente
18 1.62 Excelente
19 1.64 Excelente
20 1.69 Muy bueno
21 1.71 Muy bueno
22 1.76 Bueno
23 1.70 Muy bueno
24 1.74 Muy bueno

25 1.65 Excelente
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Una vez obtenidos los datos del post test de velocidad en 10mts podemos
observar que en la escala de excelentes tenemos a 13 deportistas, escala muy buena 9
sin tener deportistas en escalas bueno, regular y malo, siendo un total de 25 jugadores
evaluados a los que se aplicé la metodologia de los Drills de aceleracion durante un
tiempo estimado de 12 semanas.

De igual manera se establecieron los resultados medios para la muestra de
estudio en este periodo POST intervencion (tabla 23).
Tabla 24
Valores individuales de la fuerza explosiva por unidad de analisis en la muestra de

estudio periodo POST intervencién

Abalakov - fuerza explosiva (cm)

Jugador POST

Media Nivel
1 31.50 Excelente
2 28.10 Bueno
3 27.40 Bueno
4 30.10 Muy bueno
5 28.50 Bueno
6 30.90 Excelente
7 31.10 Excelente
8 26.90 Bueno
9 32.10 Excelente
10 30.90 Excelente
11 30.20 Muy bueno
12 31.30 Excelente
13 32.80 Excelente
14 32.20 Excelente
15 29.90 Muy bueno
16 28.70 Bueno
17 28.90 Muy bueno
18 31.70 Excelente
19 31.30 Excelente
20 31.90 Excelente
21 29.40 Muy bueno
22 28.60 Bueno
23 27.90 Bueno
24 30.70 Excelente

25 31.40 Excelente
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Una vez obtenidos los datos del post test de velocidad en 10mts podemos
observar que en la escala de excelentes tenemos a 13 deportistas, escala muy buena 5,
bueno 7 sin tener deportistas en escalas regular y malo, siendo un total de 25 jugadores
evaluados a los que se aplicé la metodologia de los Drills de aceleracién durante un
tiempo estimado de 12 semanas.

De igual manera se establecieron los resultados medios para la muestra de
estudio en este periodo POST intervencion (tabla 24).
Tabla 25
Resultados medios de la velocidad y fuerza explosiva en la muestra de estudio periodo

POST intervencién

Periodo N Minimo Maximo Media Desviacién Sig.
POST estandar
intervencion

Velocidad 25 1,6 1,78 1,68 +0,05 0.000*
10 m (s)

Abalakov - 26,9 32,8 30,18 +1,65 0.000*
fuerza

explosiva

(cm)

Los valores medios obtenidos por variable evaluada en este periodo se
respaldaron con un valor de significancia dentro de cada muestra en un nivel de P<0,05
gue determina una diferencia entre los valores individuales dentro de la muestra.

En base a los resultados presentados por la muestra de estudio en este periodo

se categorizo en niveles generales por cada variable analizada:
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Tabla 26

Niveles de velocidad en la muestra de estudio periodo Post intervencién

Nivel Velocidad 10 m

Frecuencia Porcentaje
Excelente 13 52,00%
Muy bueno 9 36,00%
Bueno 3 12,00%
Total 25 100.0

En la presente tabla podemos delimitar la mejora de los porcentajes de nuestra
media de estudio en el post test de velocidad una vez aplicada la metodologia
planteada, obteniendo el 52% (13) de la muestra que se encuentran en un nivel
excelente y tan solo el 12% (12) de la muestra en un nivel bueno siendo este los

resultados mas bajos del test.

Tabla 27

Niveles de fuerza explosiva en la muestra de estudio periodo POST intervencién

Nivel Abalakov
fuerza explosiva
Frecuencia Porcentaje
Excelente 13 52,00%
Muy bueno 5 20,00%
Bueno 7 28,00%
Total 25 100.0

En la presente tabla podemos delimitar la mejora de los porcentajes de nuestra
media de estudio en el post test de velocidad una vez aplicada la metodologia
planteada, obteniendo el 52% (13) de la muestra que se encuentran en un nivel
excelente y tan solo el 12% (12) de la muestra en un nivel bueno siendo este los

resultados mas bajos del test.
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Andlisis de diferencias entre los resultados del Pre y Post test de Velocidad y
Abalakov

Inicialmente se aplico el pre test de velocidad 10mts y Abalakov fuerza explosiva
para conocer el estado inicial de cada deportista para posterior iniciar con la aplicacién
de la metodologia de los Drills de aceleracion durante un periodo estimado de 12
semanas y con ello verificar la mejora y su incidencia, con la aplicacién de los post test
de velocidad 10mts y Abalakov fuerza explosiva, posterior a este proceso se generaron
tablas comparativas que indican la incidencia sea positiva o negativa de la metodologia
aplicada.
Tabla 28

Diferencia de post y pre test velocidad 10 m

Jugador Velocidad 10 m
Diferencia POST — PRE

1 -0,09 Positiva
2 -0,11 Positiva
3 -0,12 Positiva
4 -0,14 Positiva
5 -0,9 Positiva
6 -0,3 Positiva
7 -0,07 Positiva
8 -0,7 Positiva
9 -0,07 Positiva
10 -0,07 Positiva
11 -0,8 Positiva
12 -0,11 Positiva
13 -0,08 Positiva
14 -0,1 Positiva
15 -0,11 Positiva
16 -0,13 Positiva
17 -0,07 Positiva
18 -0,08 Positiva
19 -0,12 Positiva
20 -0,02 Positiva
21 -0,1 Positiva
22 -0,08 Positiva
23 -0,06 Positiva
24 -0,06 Positiva

25 -0,09 Positiva
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Podemos determinar que la aplicacion de la metodologia de Drills para mejorar
la aceleracién fue positiva y se observaron cambios positivos y significativos en el post
test de velocidad de 10mts en toda la muestra de estudio intervenida en el presente
proyecto.
Tabla 29

Diferencia de post y pre test Abalakov de fuerza explosiva

Jugador Abalakov - fuerza explosiva
(cm)
Diferencia POST — PRE
1 2,3 Positiva
2 1,2 Positiva
3 0,8 Positiva
4 14 Positiva
5 3.4 Positiva
6 0,7 Positiva
7 0,7 Positiva
8 2,7 Positiva
9 0,9 Positiva
10 1,5 Positiva
11 1,7 Positiva
12 2 Positiva
13 1,5 Positiva
14 3.8 Positiva
15 1 Positiva
16 2,3 Positiva
17 2,1 Positiva
18 1,6 Positiva
19 1,4 Positiva
20 1,9 Positiva
21 1,9 Positiva
22 1,7 Positiva
23 0,8 Positiva
24 1,1 Positiva

N
(63}

1,4 Positiva
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Podemos determinar que la aplicacion de la metodologia de Drills para mejorar
la aceleracién fue positiva y se observaron cambios positivos y significativos en el post
test de Abalakov fuerza explosiva de 10mts en toda la muestra de estudio intervenida
en el presente proyecto.
Tabla 30

Diferencia entre los periodos de estudio post — pre test

Diferencias N Minimo Maximo Media Desviacion
entre periodos estandar
Diferencia 25 -0,14 -0,02 -0,09 +0,03
Velocidad 10m

POST - PRE

Diferencia 0,7 3,8 1,67 +0,79
Fuerza

Explosiva (cm)

POST - PRE

Podemos observar que hay una diferencia entre el post y pre test de las pruebas
realizadas considerando que existi6 mayor desarrollo y mejora posterior a la aplicaciéon
de la metodologia de los Drills de aceleracion en la fuerza explosiva.

Analizaremos las modificaciones que se dieron una vez aplicada la metodologia
de los Drills y su incidencia en la velocidad de 10mts.

Tabla 31

Modificaciones de niveles de velocidad entre los periodos de estudio

Nivel de Nivel de velocidad 10m Total
Velocidad
del0m POST
PRE Excelente Muy Bueno
bueno

Excelente 3 0 0 3
Muy bueno 6 1 0 7
Bueno 4 3 0 7
Regular 0 5 3 8

Total 13 9 3 25
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En la presente tabla podemos observar y delimitar la incidencia de la aplicacion
de la metodologia de los Drills de aceleracion teniendo un impacto positivo para la
mejora de la velocidad en 10mts, obteniendo como resultados en comparacion del pre
y post test en donde inicialmente teniamos en excelente a 3 deportistas y se mantienen
en este nivel, de muy bueno en el test inicial nos dio 7 deportistas en este nivel y en el
post tes 1 se mantiene en muy bueno y 6 suben a excelente, buenos teniamos 7 en el
pre test y posterior a la aplicacién de la metodologia 3 mantienen en bueno y 4 suben a
excelente, en el nivel regular teniamos 8 deportistas en el pre test y posterior a la
aplicacion de la metodologia 3 suben a un nivel bueno y 5 suben a muy bueno.

Analizaremos las modificaciones que se dieron una vez aplicada la metodologia
de los Drills y su incidencia en el test de Abalakov fuerza explosiva.
Tabla 32

Modificaciones de niveles de fuerza explosiva entre los periodos de estudio

Nivel Nivel Abalakov - fuerza explosiva Total
Abalakov - fuerza POST
explosiva
PRE Excelente Muy bueno Bueno
Excelente 3 0 0 3
Muy bueno 9 1 0 10
Bueno 1 4 3 8
Regular 0 0 3 3
Malo 0 0 1 1
Total 13 5 7 25

En la presente tabla podemos observar y delimitar la incidencia de la aplicaciéon
de la metodologia de los Drills de aceleracion teniendo un impacto positivo para la
mejora de la fuerza explosiva, obteniendo como resultados en comparacion del pre y
post test en donde inicialmente teniamos en excelente a 3 deportistas y se mantienen

en este nivel, de muy bueno en el test inicial nos dio 10 deportistas en este nivel y en el



post tes 1 se mantiene en muy bueno y 9 suben a excelente, buenos teniamos 8 en el
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pre test y posterior a la aplicacién de la metodologia 3 mantienen en bueno y 4 suben a

muy bueno, en regular teniamos 3 deportistas y los 3 suben a bueno, en malo teniamos

1 deportista que sube a bueno.

Andlisis de diferencias entre los resultados del Pre y Post test de Velocidad

10mts por posiciones en el campo de juego.

En el presente estudio se ha delimitado de manera posicional haciendo un comparativo

del pre test y post test de velocidad en 10mts.

Tabla 33

Andlisis del pre y post test de velocidad 10mts por posicién en el campo de juego.

Posicién Pre test Nivel Post Nivel
test

Arquero 1.72 Muy bueno 1.63 Excelente
Arquero 1.77 Bueno 1.66 Excelente
Lateral der 1.82 Regular 1.70 Muy bueno
Lateral der 1.76 Bueno 1.62 Excelente
Lateral izq 1.84 Regular 1.75 Bueno
Lateral izq 1.69 Muy bueno 1.66 Excelente
Central izq 1.68 Excelente 1.61 Excelente
Central izq 1.85 Regular 1.78 Bueno
Central der 1.67 Excelente 1.60 Excelente
Central der 1.73 Muy bueno 1.66 Excelente
Central der 1.79 Bueno 1.71 Muy bueno
Volante corte 1.75 Bueno 1.64 Excelente
Volante corte 1.68 Excelente 1.60 Excelente
Volante corte 1.81 Regular 1.71 Muy bueno
Volante mixto 1.84 Regular 1.73 Muy bueno
Volante interior 1.85 Regular 1.72 Muy bueno
Volante interior 1.73 Muy bueno 1.66 Excelente
Extremo der 1.70 Muy bueno 1.62 Excelente
Extremo der 1.76 Bueno 1.64 Excelente
Extremo izq 1.71 Muy bueno 1.69 Muy bueno
Extremo izq 1.81 Regular 1.71 Muy bueno
Delantero 1.84 Regular 1.76 Bueno
Delantero 1.76 Bueno 1.70 Muy bueno
Delantero 1.80 Bueno 1.74 Muy bueno
Delantero 1.74 Muy bueno 1.65 Excelente
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Andlisis de diferencias entre los resultados del Pre y Post test de Abalakov por

posiciones de juego.

En el presente estudio se ha delimitado de manera posicional haciendo un

comparativo del pre test y post test de Abalakov fuerza explosiva.

Tabla 34

Analisis comparativo del pre y post test de Abalakov fuerza explosiva por posicién en el

campo de juego.

Posicion Pre test Nivel Post Nivel
test

Arquero 29.20 Muy bueno 31.50 Excelente
Arquero 26.90 Bueno 28.10 Bueno
Lateral der 26.60 Regular 27.40 Bueno
Lateral der 28.70 Bueno 30.10  Muy bueno
Lateral izq 25.10 Regular 28.50 Bueno
Lateral izq 30.20 Muy bueno 30.90 Excelente
Central izq 30.40 Excelente 31.10 Excelente
Central izq 24.20 Malo 26.90 Bueno
Central der 31.20 Excelente 32.10 Excelente
Central der 29.40 Muy bueno 30.90 Excelente
Central der 28.50 Bueno 30.20  Muy bueno
Volante corte 29.30 Muy bueno 31.30 Excelente
Volante corte 31.30 Excelente 32.80 Excelente
Volante corte 28.40 Bueno 32.20 Excelente
Volante mixto 28.90 Muy bueno 29.90 Muy bueno
Volante interior 26.40 Regular 28.70 Bueno
Volante interior 26.80 Bueno 28.90 Muy bueno
Extremo der 30.10 Muy bueno 31.70 Excelente
Extremo der 29.90 Muy bueno 31.30 Excelente
Extremo izq 30.00 Muy bueno 31.90 Excelente
Extremo izq 27.50 Bueno 29.40  Muy bueno
Delantero 26.90 Bueno 28.60 Bueno
Delantero 27.10 Bueno 27.90 Bueno
Delantero 29.60 Muy bueno 30.70 Excelente
Delantero 30.00 Muy bueno 31.40 Excelente
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Verificacién de las hipotesis de estudio
Una vez analizados los datos obtenidos tanto en el pre test y post test,
basandonos en la propuesta de nuestro proyecto de aplicacion de la metodologia de los
Drills para verificar la incidencia del mismo en un tiempo estimado de 12 semanas,
efectuamos nuestra verificacién de hipotesis.
Tabla 35

Verificacién de la hipétesis de estudio

Variables N PRE POST Sig.
de andlisis intervencion Intervencioén
Media Desviacion Media Desviacion
estandar estandar

Velocidad 25 1.76 +0.06 1,68 +0,05 0.000*

10 m (s)

Abalakov 28.50 +1.86 30,18 +1,65 0.000*
- fuerza
explosiva
(cm)

En el presente estudio con la obtencion de resultados de diferencias significativas en
un nivel de P<0,05 (*), se aplica una prueba paramétrica de T de Student para muestras
pareadas, debido a que tenemos comparativos directos entre el post y pre test de las
pruebas aplicadas en velocidad y fuerza explosiva en el presente estudio. Se
comprueba la hipétesis de trabajo ya que el valor significativo 0.000 menor al P<0,05 y

se rechaza la hipétesis nula.
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Andlisis estadistico posicional de juego del tiempo en velocidad
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Figura 41

Andlisis grafico por posicion de juego de velocidad 10m
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Se observa que en las diferentes posiciones de juego en el test de velocidad de

10m como resultado mas importante en la disminucion son en los laterales derechos
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con una disminucién de 0,13 décimas y el grupo que menor disminucion fueron los

laterales izquierdos, centrales izquierdos y Extremos izquierdos

Figura 42

Andlisis estadistico posicional de fuerza explosiva
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Figura 43

Andlisis grafico de la fuerza explosiva Abalakov
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Se observa que en las diferentes posiciones de juego en el test de fuerza
explosiva de Abalakov como resultado mas importante en la disminucion en los volantes
de corte con una disminucion de 2,43 décimas y el grupo que peor resultado tuvo son

los volantes mixtos con un aumento del tiempo de 0,11 décimas.

Conclusiones

e Se comprueba la hipétesis de trabajo donde se observa los valores significativos en
las pruebas realizadas que tiene incidencia el programa de Dirills en la aceleracién
en la velocidad y fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13 de LDU

¢ Se fundament6 tedrica y metodolégicamente la incidencia de la aplicacién de los
Drills de aceleracion en la velocidad y fuerza explosiva en futbolistas categoria sub
13 del club Liga Deportiva Universitaria de Quito, evidenciado una mejora notable en
comparacion del pre test y post test aplicados en la velocidad de 10mts y test de
Abalakov fuerza explosiva.

e Se diagnosticé el nivel inicial de velocidad y fuerza explosiva en futbolistas categoria
sub 13 del club Liga Deportiva Universitaria de Quito, evidenciando la mejora
posterior a la aplicacion de la metodologia de los Drills de aceleracion, reflejando los
datos de forma positiva en el post test realizado.

e Se disefié e implemento un programa de aplicacion de los Drills de aceleracion para
mejorar la velocidad y fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13 de Liga
Deportiva Universitaria de Quito, el cual estuvo conformado por el protocolo FMS,
ejercicios de pre pliometria y metodologia de los Drills de aceleracion lineal.

e Se valoro el nivel de velocidad y fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13 de

Liga Deportiva Universitaria de Quito posterior a la implementacion de un programa
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de aplicacion de los Drills de aceleracion, evidenciando una incidencia positiva de la
metodologia para la mejora de la aceleracion en los deportistas intervenidos.

Se analiz6 la diferencia entre el nivel inicial de velocidad y fuerza explosiva en
futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria de Quito y posterior a la
implementacion de un programa de aplicacién de los Drills de aceleracion,
evidenciando la mejora en los resultados por test evaluados y modificaciones de
niveles por periodos, ademas de la comprobacion estadistica, la cual determino la
existencia de diferencias significativas en ambas variables entre los periodos de

estudio, dando la efectividad de la intervencion realizada.
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Recomendaciones
Se recomienda el seguir generando informacién cientifica teérica para la mejora de
la metodologia de aplicacion, misma que se puede fundamentar para que sea
aplicada en otros deportes.
Continuar generando de manera periédica diagnésticos para la verificacion de las
mejoras en los deportistas.
Mantener la metodologia aplicada con sus variantes e incremento de dificultad en la
ejecucion para generar el progreso de los deportistas.
Valorar constantemente a los deportistas para verificar el progreso en cada uno de
ellos.
Continuar analizando las diferencias mediante los test iniciales y test finales en el
programa de aplicacion y metodologia que se implemente con sus respectivas

variantes y grados de dificultad.
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