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“Los Drills de aceleracion en la velocidad y
fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13
e Liga Deportiva Universitaria de Quito.”




PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

’ Capacidades
FUThol | fisicas

Adaptacion

Formativo Proyeccion Estimulos

Alto
rendimiento

Nuevas

metodologias Estimulos




Formulacion del problema

¢, Como incide la aplicacion de los drills de aceleracion en la
velocidad y fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13

de Liga Deportiva Universitaria de Quito?




JUSTIFICACION

La importancia de este estudio radica en conocer y
saber aplicar una adecuada técnica de aceleracion en
etapas formativas, permitira al deportista alcanzar
objetivos y mejoras en su rendimiento fisico y tecnico en

el futbol.




OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

OBJETIVO GENERAL

» Determinar la incidencia de los drills de aceleracion en la velocidad

fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva

Universitaria de Quito.




OBJETIVOS ESPECIFICOS

Fundamentar tedrico y metodolégicamente la incidencia de la aplicacion de los drills de aceleracion en la velocidad y

fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13.

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

e Diseiar 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 implementacion de un programa de aplicacion de los drills de

aceleracion.



HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

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.

HO: La aplicacion de los drills de aceleracion NO incide en la velocidad vy
fuerza explosiva en futbolistas categoria sub 13 de Liga Deportiva Universitaria

de Quito.



VARIABLE DEPENDIENTE 1: VELOCIDAD 10MTS

Variable Definicion Dimensiones Indicadores Instrumento
Eslaaccion que ® Desplazamient o o te Test de velocidad 10mts
o tramo de
desarrolla el 10mts 1,68” 0 <
(% deportista para Muy Bueno
= desplazarse en 169”3 1.74”
b un tramo corto BUENo
_cg en el menor 175" 2 1,80
8 tiempo posible Regular
g considerando la 18172185
unidad de
Malo
tiempo en
1,86” 0 mas

segundos.




VARIABLE DEPENDIENTE 2: FUERZA EXPLOSIVA

Variable Definicion Dimensiones  Indicadores Instrumento
Capacidad del Fuerza Excelente Abalakov
sistema explosiva 30,3cmo >

g neuromuscular Muy Bueno
8 para generar una 30,2 a 28,8 cm
o alta velocidad de Bueno
X
= .,
- contraccion ante 28.7 2 26.8 cm
< . .
. una resistencia Regular
(B
L:E dada (Gonzalez, 26.7 a 24.4 cm
1995)
Malo

24.3cmo <




VARIABLE INDEPENDIENTE : DRILLS DE ACELERACION

Variable

Definicion

Dimensiones

Indicadores

Instrumento

Drills de aceleracion

Metodologia de
entrenamiento que
ayuda al desarrollo y
empuje, traccion hacia
con la superficie de
contacto relacionando
tren superior e inferior
para tener un despegue
con mayor fuerzay
técnica al iniciar el

desplazamiento

Fuerza tren

inferior.

Ejercicios de
drills de

aceleracion

Programa de
aplicacion de la
Bateria de
ejercicios
basados en los
drills de

aceleracion




METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

Tipo de -Descriptiva
Investigacion -Cuasi experimental
- .. : Analitico -




Propuesta

Poblacion y
Muestra

Deportistas
enfre 11 a 13 25 Deportistas

aNnos

12 microciclos de 5 sesiones, en los cuales se
realizardn varios ejercicios.

- FMS
- Pre — pliométricos
- Drills de aceleracion




FMS (Funcional Movement
Screen)



Movilidad del hombro

Paso de valla (unipodal) Zancada en linea Descarte del tobillo (unipodal)

Elevacion activa de la pierna recta Flexion de brazos con estabilizacion del tronco

(unipodal)

' o
m‘ Estabilidad rotatoria

L —



Intermedio Avanzados

0 nivel 2

Iniciales
o nivel 1

o nivel 3



file:///C:/LDU/Propuesta%20correctivos.pdf




PLIOMETRIA

PLIOMETRIA LINEAL PLIOMETRIA
MULTIDIRECCIONAL
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METODOLOGIA

OPTIMIZAR
RENDIMIENTO

ACELERACION

(Haff, 2012) (Santo.,
2020), Determinan a la
aceleracion como la fase
inicial de carrera de un
sprint o velocidad misma
gue sera determinante
para alcanzar
velocidades maximas

FUERZA
EXPLOSIVA




DRILLS DE ACELERACION
LINEAL

Drill de pared Drill de pared

dos piernas a una pierna




DRILLS DE ACELERACION
LINEAL

 Drill de

« Dirill de pared »
fraccion

» Drillde empuje
alternado




TRANSFERENCIA DE DRILLS A
LA ACELERACION

MARCHA e
PROPIO SITIO DESPLAZAMIENTO

ACELERACION




DRILLS MULTIDIRECCIONALES




DRILLS MULTIDIRECCIONALES




DRILLS MULTIDIRECCIONALES

e Crossover.




Macrociclo de trabajo

CONTENIDO MICRO 1

FMS

Pre pliometria
lineal

Pre pliometria
multidireccional

Drill lineal

Drill
multidireccional

Acelera lineal

Drill
multidireccional

MICRO | MICRO | MICRO

MICRO | MICRO

MICRO 9

Minutos

Saltos

Repeticiones

Metros




ViilelfeXeileile
de trabagjo

Desarrollo

Pre-pliometria lineal

Pre-pliometria

multidireccional

Drills lineales

Drills multidireccionales

Aceleracion lineal

Aceleracion multidireccional

Volumen diario Volumen semanal

35 saltos 65 saltos

30 saltos

2 x10 mts iz
2 x10 mts
der
Total40 mfts

Intensidad diaria Intensidad

Semanal

Jueves

Jueves

Martes
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TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO DE
LOS DATOS

» Microsoft Excel para la tfabulacion de los dafos.

» Por ofra parte, se aplicod el SPSS 2.0., para la Prueba Paramétrica “T
de Student” para muestras pareadas, utilizando un nivel de
significacion de 0,05.




TEST DE
VEOCIDAD 10mtfs

» Objetivo:

®» Analizar la fase de
desplazamiento en
aceleracion,
cubriendo en el
menor fiempo
posible una
distancia de 10mts




Resultados estadisticos Pre — post test
velocidad 10mfts

Nivel

Excelente

Muy bueno

Bueno
Regular
Malo

Total

Pre test Velocidad

Frecuencia

3

25

10 mts

Porcentaje

12.0%

28.0%

28.0%
32.0%

0%
100.0

Nivel

Excelente

Muy bueno

Bueno

Total

Post test Velocidad 10 mts

Frecuencia Porcentaje
13 52,0%
9 36,0%
3 12,0%
25 100.0



TEST ABALAKOV
Fuerza Explosiva

» Objetivo:

» Medirla fuerza explosiva
generada por el tren inferior
mediante la ejecucion de
salto en la alfombra,
determinando |la distancia
en cm del piso hasta la
parte mas proximal de la
planta del pie.




Resultados estadisticos Pre — post test
abalakov fuerza explosiva.

Pre test Avalakov

: Post test Avalakov
fUGI’ZO eprOS|VO fuerzc explos|va
D7, Nivel
Frecuencia Porcentaje .
Frecuencia Porcentaje
Excelente 3 12.0%
Excelente 13 52,0%
Muy bueno 10 40.0%
Muy bueno 5 20,0%
Bueno 8 32.0%
Regular 3 12.0% BUENO v 28.0%
Malo 1 4.0%
Total 25 100.0

Total 25 100.0




CONCLUSIONES

= Se comprueba la hipotesis de trabajo evidenciando que la aplicacion de la
metodologia de los drills de aceleracion incide en la velocidad y fuerza explosiva
en futbolistas categoria sub 13 del club Liga Deportiva Universitaria de Quito

= Se diseno 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.

= Se pudo observar que en los resultados de cada prueba realizada, existieron
valores positivos al concluir el estudio propuesto, ayudando a mejorar el
rendimiento en cada uno de los deportistas que fueron parte de la muestra de
estudio.




Recomendaciones

= Se recomienda el seguir generando informacién cientifica teérica para la mejora de la
metodologia de aplicacién, misma que se puede fundamentar para que sea aplicada en

otros deportes.

= Continuar generando de manera periddica diagnosticos 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.



El exito no es cuestion de suerte, es
el frabajo y esfuerzo del dia a dia.
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