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PRESENTACION

Sefiores miembros del jurado calificador

De acuerdo con el cumplimiento del reglamento de titulacién del Instituto de Educacion
Superior Pedagoégico Publico de Educacion Fisica de Huancavelica, presentamos a su
consideracion el trabajo de investigacion titulado: “Preparacion psicolédgica y el rendimiento
fisico en la seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36055 Carlos Noriega,
Pampachacra, Huancavelica, 2024”. Este trabajo se ha elaborado en conformidad con las
normas educativas vigentes y los lineamientos de investigacion del mencionado instituto, con
el propésito de obtener el titulo profesional de Profesor de Educacion Fisica.

Este trabajo de investigacion es de tipo aplicado, de nivel descriptivo y enfoque
cuantitativo, cuyo objetivo principal es determinar la influencia de la preparacién psicolégica
y el rendimiento fisico en la seleccién de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos
Noriega, Pampachacra, Huancavelica, 2024. La investigacion se compone de cuatro
capitulos, estructurados de la siguiente manera: Capitulo I: Planteamiento del problema,
donde se describe la realidad problematica, se formula el problema objeto de estudio, se
establecen los objetivos y se justifica la realizacion de la investigacion. Capitulo II: Marco
tedrico, en el que se presentan resimenes de los antecedentes del estudio, consideraciones
tedricas que sustentan el trabajo, formulacion de las hipétesis de investigacion y
conceptualizacion de las variables: plan de entrenamiento y técnicas de futbol. Capitulo lIl:
Marco metodolégico, donde se describe el tipo y nivel de investigacién, el método utilizado,
el disefio, asi como la poblacion, la muestra, la técnica de muestreo, y los instrumentos de
recolecciéon y andlisis de datos empleados. Capitulo IV: Obtencion de los resultados de la
investigacion, que incluye el analisis descriptivo e inferencial de los datos, los resultados del
estudio (tablas y figuras), la discusion de los resultados, las conclusiones y las
recomendaciones. Finalmente, en la parte anexa, se adjunta informacion relevante y

detallada que evidencia la implementacion, la obtencién de resultados.
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RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion, Determinar la influencia de la preparacion psicolégica
en el rendimiento fisico en la seleccion de futbol de la institucion Educativa N° 36065 Carlos
Noriega Pampachacra Huancavelica 2024. La investigacion es de tipo aplicado del enfoque
cuantitativo del disefio pre experimental, y nivel descriptivo, ejecutado en una muestra de 20
integrantes de la seleccién de fatbol de la institucién educativa mencionada seleccionados
mediante el muestreo no probabilistico por conveniencia, en las que se aplico el pre test de
y el post test, para evaluar condicién fisica, conduccion, pases, recepcién y remates con el
balon, cuyos rangos fueron malo. Regular, bueno y excelente los cuales se encuentran en la
base de datos cuyos resultados que fueron procesados a través del del programa SPSS-

V26.

De la presente investigacion aplicado la prueba de hipétesis del t de Student
concluimos demostrando la existencia de una influencia significativa de la preparacion
psicologica y el rendimiento fisico en la seleccién de fatbol de la institucion Educativa N°
36065 Carlos Noriega Pampachacra Huancavelica De esta manera se rechazar la hipétesis
nula (Ho), y se acepta la hipétesis alterna puesto que la prueba de t de Student manifiesta

una significancia de 0,005.

Palabras clave: Palabras clave: Preparacion psicolégica y rendimiento fisico



ABSTRAC

The objective of this research is to determine the influence of psychological preparation on
the physical performance of the soccer team of the Educational Institution N° 36065 Carlos
Noriega Pampachacra Huancavelica 2024. The research is applied, with a guantitative
approach, a pre-experimental design, and a descriptive level. It was conducted with a sample
of 24 members of the soccer team from the mentioned educational institution, selected through
non-probabilistic convenience sampling. A pre-test and post-test were applied to assess
physical condition, dribbling, passing, receiving, and shooting with the ball, with ratings of poor,
regular, good, and excellent. These results were processed using the SPSS-V26 program.
From the hypothesis testing using the Student’s t-test, we concluded that there is a
significant influence of psychological preparation on the physical performance of the soccer
team from the Educational Institution N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra Huancavelica.
Thus, the null hypothesis (Ho) is rejected, and the alternative hypothesis is accepted, as the

Student’s t-test shows a significance of 0.005.

Keywords: Psychological preparation and physical performance



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Descripcion de larealidad problematica.

En el contexto educativo y deportivo, la preparacion fisica y psicoldgica de los jugadores de
futbol es fundamental para alcanzar un alto rendimiento en las competiciones. Sin embargo,
a pesar de que las instituciones educativas estan haciendo esfuerzos por mejorar la
infraestructura deportiva y formar equipos competitivos, muchos de estos programas se
centran Unicamente en la preparacion fisica, dejando de lado aspectos igualmente cruciales
como la preparacion psicolégica. En el caso de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos
Noriega de Pampachacra, Huancavelica, la seleccion de fatbol enfrenta dificultades en su
rendimiento en competencias locales e interinstitucionales, lo que ha generado preocupacion
tanto en los entrenadores como en los directivos de la institucion.

Aunque los estudiantes que integran la seleccion de fatbol tienen potencial y
demuestran habilidades deportivas, el rendimiento del equipo no ha sido el esperado. Este
bajo rendimiento puede atribuirse a una serie de factores, entre los cuales destacan las
limitaciones en la preparacion psicoldgica y las dificultades en la preparacion fisica. A nivel
internacional, diversos estudios han demostrado que un enfoque integral que combine el
entrenamiento fisico con el desarrollo psicolégico tiene un impacto positivo en el rendimiento
deportivo, mejorando la capacidad de los jugadores para gestionar la presién, tomar
decisiones acertadas en situaciones criticas, y mantener la motivacion a lo largo de las
competiciones. Sin embargo, en muchas instituciones educativas rurales como la de
Pampachacra, existe una tendencia a priorizar el entrenamiento fisico, sin considerar de
manera suficiente la preparacién psicoldgica, que es crucial para enfrentar la complejidad de
la competencia.

En el contexto internacional, ha evolucionado considerablemente en términos de la

comprension de los factores que afectan el rendimiento deportivo. Organizaciones



internacionales como la FIFA, la OMS y la UEFA han establecido programas y politicas
orientadas a promover un enfoque integral en el desarrollo de los futbolistas, reconociendo
gue la preparacion fisica y psicoldgica no son elementos aislados, sino que deben trabajarse
de manera conjunta para maximizar los resultados. FIFA promueve el desarrollo fisico, pero
también ha subrayado la importancia de la salud mental en el deporte. La capacitacion
psicolégica permite a los futbolistas mejorar su concentracion, confianza y rendimiento en
situaciones de alta presion.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha respaldado la importancia de la salud
mental en el deporte, reconociendo que factores como el estrés, la ansiedad y la depresion
pueden afectar negativamente el rendimiento y la vida personal de los jévenes deportistas.
La UEFA también ha promovido el entrenamiento psicolégico dentro de las academias y
equipos profesionales, reconociendo que los aspectos emocionales juegan un papel crucial
en la toma de decisiones durante los partidos.

En cuanto a la situacién local de la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega,
ubicada en la region de Huancavelica, esta presenta un contexto particular. Huancavelica es
una region de caracteristicas predominantemente rurales, con una poblacion que enfrenta
diversos desafios econdmicos y sociales. Las instituciones educativas en esta regién, como
en muchas otras del pais, carecen de los recursos suficientes para ofrecer programas de
formacion deportiva de alta calidad, lo que incluye el acceso a entrenadores especializados,
psic6logos deportivos y equipos adecuados para el entrenamiento fisico.

La institucion educativa cuenta con instalaciones basicas para la practica del fatbol, y
los estudiantes, a pesar de su motivacion, se enfrentan a limitaciones significativas tanto en
el ambito fisico como en el emocional. A menudo, los entrenadores se centran Unicamente
en la mejora de la capacidad fisica, mientras que la preparacion psicolégica como el manejo
del estrés, la autoestima, y la motivacion se ve relegada a un segundo plano. Ademas, el
escaso apoyo psicologico para los estudiantes puede contribuir a problemas como la

ansiedad competitiva, la falta de cohesion grupal y la desmotivacion, que a menudo resultan



en un bajo rendimiento durante las competiciones. La Importancia de la Preparacién Fisica y
Psicolégica: La preparacion fisica es fundamental para el fatbol, ya que se relaciona
directamente con el rendimiento durante los partidos. Las capacidades fisicas como la
resistencia, agilidad, velocidad, y fuerza son elementos esenciales para competir al mas alto
nivel. Un jugador fisicamente bien preparado puede mantener un alto nivel de rendimiento
durante todo el partido, resistiendo la fatiga y respondiendo eficazmente a las demandas del
juego. Sin embargo, el rendimiento fisico por si solo no es suficiente para asegurar el éxito

de un equipo.

La preparacion psicolbgica, por otro lado, abarca una amplia gama de aspectos
fundamentales en el contexto deportivo. Los jugadores deben desarrollar confianza en si
mismos, resiliencia ante la adversidad, capacidad de concentracién y motivacion para rendir
al maximo nivel. La gestiébn emocional durante los partidos es crucial, ya que factores como
el miedo al fracaso, la presion de la competencia, y la frustracién por los errores pueden
mermar significativamente el rendimiento de los jugadores si no son manejados
adecuadamente. La falta de una adecuada preparaciéon psicoldgica puede llevar a que los
futbolistas no gestionen de manera éptima las situaciones de alta presién, lo que podria
explicar parte de la inconsistencia en el rendimiento de la seleccién de fatbol de la institucion.

El Desajuste entre Preparacion Fisica y Psicoldgica:

En la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega, a pesar de los esfuerzos para
mejorar la preparacion fisica de los estudiantes, no parece existir una estrategia estructurada
para el desarrollo psicoldgico de los jugadores. La falta de un enfoque holistico que considere
tanto el aspecto fisico como el psicologico ha limitado el potencial de los futbolistas. La
ausencia de programas de entrenamiento psicolégico adecuados puede estar incidiendo en
la baja motivacion, la falta de cohesion grupal y la dificultad para mantener el enfoque durante
las competiciones.

Ademas, la carencia de recursos para ofrecer estos programas psicoldgicos se ve por



el contexto socioecondémico de la region, lo que hace que el problema sea alin mas complejo.
Las estrategias convencionales de entrenamiento fisico, aunque valiosas, no son suficientes
para generar un cambio sustancial en el rendimiento de los jugadores si no van acompafiadas
de un trabajo psicolégico que optimice la capacidad mental y emocional de los deportistas.
1.2. Formulacion del Problema

Problema General

¢,De qué manera la preparacién psicolégica influye en el rendimiento fisico de la seleccién
de futbol de la institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra, Huancavelica,
20247

Problemas Especificos

¢De qué manera influye la preparacion psicoldgica en la resistencia, velocidad, fuerza y
coordinacién en la seleccién de futbol de la institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega

Pampachacra Huancavelica 2024?

1.3. Objetivos de la investigacion

Objetivo General

Determinar la influencia de la preparacién psicoldgica en el rendimiento fisico de la seleccién
de fatbol de la institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra Huancavelica
2024.

Objetivos Especificos

Determinar la influencia de la preparacion psicolégica en las dimensiones resistencia,
velocidad, fuerza y coordinacion en la seleccion de futbol de la institucion Educativa N° 36065
Carlos Noriega Pampachacra Huancavelica 2024.

1.4. Justificacion de la investigacion.

La justificacién practica.

de implementar técnicas fisicas en la preparacion de una seleccion de futbol, como de la
institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra, se puede abordar desde varios

angulos:



Mejora del Rendimiento Deportivo: La implementacion de técnicas fisicas
especificas permite a los jugadores desarrollar habilidades clave que son esenciales para el
futbol, como la resistencia, fuerza, velocidad y agilidad. Esto se traduce en un rendimiento
mas eficiente durante los partidos.

Prevencion de Lesiones: Un entrenamiento fisico adecuado ayuda a fortalecer
musculos y articulaciones, lo que reduce el riesgo de lesiones comunes en el fatbol. La
flexibilidad y la fuerza son especialmente importantes para evitar esguinces y desgarros.

Adaptacion a la Competencia: Las técnicas fisicas permiten a los jugadores
adaptarse mejor a la exigencia fisica de los partidos. Esto incluye la capacidad de mantener
un alto nivel de rendimiento durante todo el encuentro y responder rapidamente a situaciones
de juego.

Desarrollo de la Confianza: Los jugadores que se sienten fisicamente preparados
tienden a mostrar mas confianza en su juego. Esta confianza puede influir

tienden a mostrar mas confianza en su juego. Esta confianza puede influir
positivamente en su desempefio y en su mentalidad durante los partidos.

Mejora de la Cohesién del Equipo: Las sesiones de entrenamiento fisico en grupo
fomentan el trabajo en equipo y la comunicacion entre los jugadores. Esto es esencial para
desarrollar una buena guimica en el campo.

Evaluacion y Progreso: Implementar técnicas fisicas permite a los entrenadores
medir el progreso de los jugadores de manera objetiva, lo que facilita la identificacion de areas
de mejora y la personalizacion de los entrenamientos.

Fomento de Habitos Saludables: La practica regular de ejercicios y técnicas fisicas
no solo beneficia el rendimiento deportivo, sino que también promueve un estilo de vida
saludable entre los jovenes, contribuyendo a su bienestar general.

Preparacion Integral: Una combinacion de preparacion fisica y psicologica ofrece un
enfoque holistico que beneficia el desarrollo tanto fisico como mental de los jugadores,

asegurando que estén listos para enfrentar los desafios del deporte.



En resumen, la justificaciébn practica de las técnicas fisicas en la preparacion de una

seleccion de
futbol radica en su capacidad para mejorar el rendimiento, prevenir lesiones, fomentar

la cohesion del equipo y promover un estilo de vida saludable, contribuyendo al desarrollo
integral de los jévenes futbolistas.
La justificacion
El estudio se justifica en la necesidad de mejorar el rendimiento deportivo de los jévenes
futbolistas en la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega, a través de un enfoque
integral que aborde tanto la preparacion fisica como la psicoldgica. Los resultados de esta
investigacion seran de utilidad para los entrenadores, psicologos deportivos, directores de la
institucion y otros actores educativos, al proporcionar evidencias claras sobre como la
integracion de ambos enfoques puede potenciar el rendimiento deportivo de los estudiantes.
Ademas, este estudio podria contribuir al desarrollo de programas educativos mas completos
en otras instituciones educativas rurales y urbanas, fomentando el bienestar integral de los
estudiantes y su desarrollo tanto fisico como psicolégico. A nivel local, este enfoque podria
ayudar a elevar el nivel competitivo del equipo, mientras que a nivel nacional e internacional
podria contribuir a las discusiones sobre como mejorar la formacion deportiva en contextos
similares.
La justificacién practica.
De esta investigacion radica en la necesidad de promover el bienestar integral de los
estudiantes. Al integrar la preparacion fisica con la psicolégica, se busca no solo mejorar los
resultados deportivos, sino también fomentar valores como la disciplina, el trabajo en equipo
y la superacion personal. Ademas, permitird identificar las fortalezas y debilidades de los
jugadores en ambos aspectos, con el fin de optimizar su rendimiento en las competencias
deportivas locales y regionales.
Justificacion Metodolégica

Desde una perspectiva metodoldgica, este estudio adoptara un enfoque mixto, que combine



tanto técnicas cualitativas como cuantitativas. Esto permitird obtener una vision mas completa
del fenédmeno bajo estudio. Cuantitativa: A través de encuestas y pruebas de rendimiento
fisico (como resistencia, velocidad, fuerza, etc.), se podra medir el nivel de preparacion fisica
de los estudiantes. Adicionalmente, se aplicaran cuestionarios de evaluacion psicologica para
analizar el estado emocional y mental de los jugadores, identificando posibles factores que
puedan influir en su rendimiento en los entrenamientos y competencias.

Cualitativa: Entrevistas a entrenadores, jugadores y otros actores relacionados con la
institucion permitiran comprender mejor la realidad del grupo de futbolistas y como la
preparacion psicologica puede influir en su desempefio. Ademas, el analisis de estos relatos
ayudara a formular propuestas mas acertadas para mejorar la estrategia de entrenamiento y
la atencion integral a los estudiantes. Esta combinacibn de métodos facilitara una
comprension mas profunda y detallada de la interaccion entre la preparacion fisica y
psicolégica, y como estos dos factores impactan en el rendimiento deportivo de los
estudiantes.

Justificacion Epistemoldgica

Desde una perspectiva epistemolégica, el estudio se sustenta en teorias contemporaneas
gue afirman que el rendimiento deportivo no solo depende de la condicion fisica, sino también
de factores psicolégicos, como la motivacion, la concentracion, la gestion del estrés y la
autoestima. Teorias como la Teoria del Rendimiento de Flow de Csikszentmihalyi y la Teoria
del Autocontrol en el Deporte ofrecen marcos conceptuales que permiten comprender cémo
la mente y el cuerpo interactian en el contexto del fatbol. El andlisis del rendimiento deportivo
bajo estos marcos tedricos posibilitara una comprension mas amplia de los factores que
influyen en los jugadores de la seleccién de futbol de la institucion. Se buscara generar nuevo
conocimiento sobre como la integracion de la preparacién psicoldgica y fisica puede mejorar
el desemperio deportivo, en el contexto escolar de una regién como Huancavelica, donde la
infraestructura deportiva y los recursos psicoldgicos suelen ser limitados.

Este enfoque epistemoldgico también abre la puerta a la implementacion de programas de



formacion innovadores que no solo se basen en la instruccién técnica y tactica del deporte,
sino también en el desarrollo personal y emocional de los estudiantes, fomentando una vision

mas holistica de la educacion fisica en las escuelas.

1.5. Limitaciones del estudio.
la implementar técnicas fisicas en la preparacion de una seleccion de futbol, pueden surgir
diversas limitaciones que es importante considerar:

Recursos Limitados: La falta de instalaciones adecuadas, equipamiento o personal

capacitado puede restringir la calidad y variedad de los entrenamientos.

Variabilidad en el Nivel de Habilidad: La heterogeneidad en las capacidades fisicas
y técnicas de los jugadores puede dificultar la aplicaciébn de un programa de entrenamiento
uniforme y efectivo.

Tiempo de Entrenamiento: La falta de tiempo disponible para entrenar de manera
integral puede limitar la posibilidad de abordar todas las dimensiones fisicas necesarias.

Riesgo de Lesiones: La implementacién inadecuada de técnicas fisicas o la
sobrecarga en los entrenamientos pueden aumentar el riesgo de lesiones, especialmente en
jugadores jévenes.

Motivacion y Compromiso: La falta de motivacibn o compromiso por parte de los
jugadores puede afectar la efectividad del entrenamiento y los resultados deseados.

Aspectos Psicol6gicos: Los factores emocionales, como la ansiedad o la presion
competitiva, pueden interferir con el rendimiento fisico y la capacidad de aprendizaje.

Limitaciones Contextuales: Factores externos, como las condiciones climaticas o el

calendario escolar, pueden afectar la programacion y la calidad de los entrenamientos.



CAPITULO II:

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion

Internacionales

Hernandez, (2022) El objetivo del presente proyecto de investigacion fue analizar el
bienestar psicoldgico y la ansiedad competitiva en deportistas profesionales. Riobamba,
Ecuador 2022. La investigacion aplicada tuvo un enfoque cuantitativo, de tipo bibliografico,
documental; de disefio transversal, no experimental y es de nivel descriptivo, correlacional.
La poblacién estuvo constituida por una base de datos andénima de 165 deportistas
profesionales de distintos clubs deportivos de la ciudad de Riobamba, se utilizaron criterios
de inclusién y exclusion por lo que finalmente se contd cono poblacion y muestra la base de
datos completa de 125 deportistas profesionales. Para la obtencién de datos, se utilizé como
técnica la observacién de observacién que permitié recopilar los resultados de las pruebas
psicologicas: Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff e Inventario de Ansiedad Competitiva
CSAI-2R. Se comprobé. la existencia de una correlaciéon negativa significativa por lo que se
infiere que a menor bienestar psicolégico existe mayor ansiedad competitiva, sin embargo,
esta correlacion es baja probablemente debido al reducido niimero de datos disponibles para
el estudio, de la misma forma puede relacionarse con la presencia de mas factores que se
involucran al momento de competir. Se concluye.

Se identificé que el 46.4% de la poblacién presenta un alto nivel de bienestar

psicolégico, evidenciandose que las dimensiones con mayor puntuacion

fueron autonomia, propdsito en la vida, autoaceptacion, crecimiento personal

y dominio del entorno. Por otra parte, en cuanto a la dimension de relaciones

positivas existen limitaciones para establecer y mantener vinculos sociales

significativos. (p.34).
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Vallejo,(2022) cuyo objetivo es “Mejorar la condicion fisica mediante los refuerzos al método
de entrenamiento tradicional para optimizar el rendimiento en altura de los arbitros de
segunda divisién de la Asociacion de Arbitros de Futbol de la Provincia de Santa Elena
Ecuador” Tipo de investigacion aplicada del enfoque cualitativo del disefio descriptivo como
técnica se utiliz6 la encuesta y como instrumento el cuestionario. La poblacion estuvo
compuesta a los 20 arbitros pertenece a la Asociacion de arbitros de futbol de Santa Elena,
la muestra conformada por el subgrupo de la poblacién en este caso esta dirigida a los 20
arbitros de la asociacion de arbitros de fatbol de Santa Elena. Se logro que el 100% de la
poblacién que fue dirigida la encuesta el 80% declaro gustarle la idea de mejorar su condicion
fisica para tener una mayor actuacion en los encuentros de futbol, mientras que el 20%
considero estar en excelentes condiciones por lo cual no tendria la necesidad de aplicar un
entrenamiento adicional al momento de realizar la encuesta.

Se concluye, Desconocimiento que una muy mala condicion fisica perjudicaria en la toma de
decisiones donde se vaya a necesitar un gasto energético considerado.

Gonzales, (2020) El objetivo fue comparar la aptitud fisica entre jugadoras del equipo de
fatbol femenino “Delfin S.C” de Manta e Iberoamérica. Tipo de estudio aplicada del enfoque
cualitativo del disefio descriptivo, comparativo. Se utilizo como técnica la encuesta y como
instrumento el cuestionario. Poblacién compuesto por el equipo femenino integrado por 25
mujeres futbolistas y la muestra se tomé en cuenta las jugadoras, el equipo de futbol femenino
se conforma recién para la temporada 2019, han sido escogidas 25 jugadoras por parte del
club Se logro Dentro de las pruebas realizadas se encuentran hallazgos relevantes,
estableciendo que el rango de edad de las jugadoras del Delfin S.C. esté dentro de los valores
medios encontrados 20,2 (x 3,28) afos, coincidiendo en edad con estudios similares en las
jugadoras de la seleccion Chile y 52 Colombia (Lillo, 2018). La talla presenté una media
158,62 (£ 5,2) cm, con un minimo de estatura de 145 cm y una méaxima de 166,5 cm pudiendo
esto, en ciertas posiciones dentro del campo de juego ser un factor negativo en algunas

circunstancias del juego. Se concluye.
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En cuanto a las capacidades fisicas, en lo que respecta a consumo maximo de oxigeno,
fuerza abdominal y velocidad hay una diferencia significativa siendo bajas en las jugadoras
ecuatorianas con respecto al grupo de iberoamericanas. (p.67)

Nacional

Huaracha, (2020) cuyo objetivo es Determinar de qué manera la preparacion fisica incide en
la practica del futbol en estudiantes del 6to. grado de la I. E. P. N° 72001 de Azangaro, 2019.
Tipo de investigacion aplicada del enfoque cualitativo del disefio explicativo. Se utilizo la
encuesta, entrevistas y el cuestionario. La poblacién estuvo conformada por los estudiantes
de la institucion Educativa Primaria °N 72001 la muestra conformada por 80 estudiantes.
Comprobd que los estudiantes a través de un programa de actividades conducidas a elevar
la condicion fisica mejoraron en su rendimiento fisico y se concluye.

El 85% de estudiantes manifiestan que en la preparacion fisica los nifios con

su entrenamiento han mejorado su actividad fisica y su efectividad en la

practica del futbol, y el 15% de docentes manifiestan que en la preparacion 72

fisica los nifios con su entrenamiento han mejorado.
Palpa, (2022) tuvo como objetivo: Determinar la relacién que existe entre Dominio corporal
en la técnica del fatbol de los estudiantes del primer grado del nivel secundario de la
Institucién Educativa Policia Nacional del Pera Alipio Ponce Vasquez, Lima, 2022. Tipo de
investigacion aplicada del enfoque cuantitativo con un disefio no experimental — transversal
— correlacional con dos variables. La muestra estuvo constituida por 40 estudiantes varones
del primer grado de la Institucién Educativa Policia Nacional del Per( Alipio Ponce Vasquez
Se utilizé la técnica que se utilizé fue la observacion directa. El instrumento que se emple6
para medir las variables.
en estudio fue la ficha de cotejo con un “si” 0 “no” con tres observaciones a cada dimensién
de la variable dependiente. Se logro que a través de las actividades fisicas y con un programa
sistematizado se mejora el dominio corporal de los miembros superiores e inferiores. Se

concluye.
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Chamorro, (2019) cuyo objetivo es Optimizar las condiciones psicolégicas mediante la
aplicacion del programa winners en la seleccion de futbol de la I.E Ricardo Flérez Gutiérrez -
Tomaykichwa - Ambo 2019. Tipo de investigacidon aplicada del enfoque cuantitativo del nivel
pre experimental. La técnica fue la encuesta, la entrevista, la observacion directa y como
instrumente los test de “pre post. La muestra los estudiantes deportistas de Educacion
Secundaria de la I.E. Ricardo Flérez Gutiérrez de TomaykichwaAmbo 2019 y la muestra los
estudiantes seleccionados de futbol categoria C de la I.E. Ricardo Flérez Gutiérrez de
Tomaykichwa-Ambo 2019. Se comprobé estadisticamente que existe una notoria diferencia
entre la media resultante de la evaluacion inicial y la media resultante de la evaluacion final
por lo tanto se comprueba la hipétesis: de que si la aplicacion del programa es efectiva
entonces se optimizara las condiciones psicolégicas en la seleccién de futbol categoria “c” de
la I.LE.I RICARDO FLORES GUTIERREZ -TOMAYKICHWA - AMBO 2018”.Se concluye.

Con la finalidad de aportar al desarrollo de resultados favorables en el campo

de la educacion fisica integral, psicologia del deporte, surgio la intencién de

elaborar un proyecto de entrenamiento psicolégico denominado “programa

winners” para optimizar las condiciones psicoldgicas en la seleccion de futbol

categoria “c” de la I.LE RICARDO FLORES GUTIERREZ el cual aplicado

ordenadamente determino determiné ser favorable para mejores condiciones

fisicas y psicolégicas en la obtencion de buenos resultados deportivos. (p.126)

Local.

Quichca & Mavila (2023) Cuyo objetivo general Determinar la influencia de voleibol en la

condicion fisica en los nifios (as) de la Institucion Educativa N° 36003 Santa Ana
Huancavelica. Tipo de investigacion aplicada del enfoque cuantitativo del disefio pre
experimental del nivel descriptiva explicativo. Con una poblacion estudiantes de la institucion
educativa mencionada y una muestra de 20 estudiantes del sexto grado seleccionados
mediante el muestreo no probabilistico por conveniencia, en las que se aplic6 los pre test de

entrada y los posts test de salida. Lograndose demostrar que mediante actividades fisicas
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de los fundamentos del voleibol mejorar la condicidn fisica de los estudiantes del sexto grado

de la institucion mencionada cuyos resultados fueron procesados a través del | programa

SPSS-V26. Se concluye.
En el pretest sobre la técnica de toque de dedos, 14 estudiantes (70 %) estaban en
condicién "mala" y 6 (30 %) en "regular”, sin estudiantes en condiciones de "bueno" o
"excelente". Tras aplicar un programa para mejorar esta técnica, los resultados del
postest mostraron que 4 estudiantes (20 %) estaban en condicion "buena" y 14 (80
%) en "excelente". Esto demuestra que la condicidon fisica mejora las técnicas de
voleibol en los estudiantes del Sexto Grado de la Institucion Educativa N° 36003 de

Huancavelica.
2.2. Bases teoricas.

2.2.1 Concepto de preparacion psicologia.

Martin, (2018) manifiesta a pesar de la relevancia que tiene el componente psicoldgico en el
entrenamiento deportivo, en la actualidad su integracion especifica dentro de las sesiones de
trabajo es todavia limitada y alejada de la realidad del juego. No obstante, en las tareas con
bal6n este resulta indispensable para que el futbolista aprenda a comprender el juego, es
decir, a tomar decisiones correctas (competencia tactica) y a ejecutarlas adecuadamente
(competencia técnica). juego (tactica, técnica, condicionales) mediante tareas de
entrenamiento. Carrasco, (2019) Entiende la preparacion psicolégica mas como desarrollo
emocional, disponer de competencias emocionales o saber gestionar a nivel emocional
cualquier situacion relacionada con el entrenamiento y la competicién, cualquier situacion con
todo lo que rodea al deportista. Preparacion psicoldgica es desarrollo emocional y personal.
La preparacion psicologica se entiende asociada y como consecuencia de un aprendizaje y
desarrollo emocional. Preparacion psicolégica es aprendizaje, formacion y desarrollo
emocional, es saber gestionar de forma eficaz y autbnoma cualquier situacién relacionada
con la actividad deportiva.

Para nosotros la preparacion psicolégica consiste, l6gicamente, en estar preparado a
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nivel emocional para gestionar con eficacia cualquier situacién que pueda surgir en torno al
deportista, relacionada bien con la practica deportiva bien con &ambitos personal y
socioafectivo. Se trata de estar preparado hasta para los imprevistos. Retomando que
entiendo por competir, la preparacion psicolégica consiste en “saber competir”, resultado del
aprendizaje de competencias emocionales concretas, de ser competente para ser
competitivo.

2.2.2. Procesos psicolégicos implicados en el comportamiento motor

El fatbol actual es veloz, y la velocidad del juego esta en la cabeza, cuyo funcionamiento
depende de la capacidad para interpretar y analizar las sefiales del juego En base al andlisis
gue distintos autores han realizado sobre el mismo entendemos que una de sus mayores
dificultades radica en la cantidad de informacion externa que debe gestionar, en el poco
tiempo del que dispone para hacerlo y en conseguir que su estado psicoldgico (p. €j., cognitivo
y emocional) facilite ese analisis y su consecuente adaptacion en busqueda de la mejor
solucién motriz. En un entorno dindmico e incierto esta es una necesidad permanente. Asi, el
resultado de dicho proceso se observa en el comportamiento motor, pero el mismo consiste
€n un proceso que cuenta con dos aspectos funcionales uno se encarga de recibir y organizar
la informacion para preparar la respuesta (p. €j., cognitivo); y 2) otro de contenido energético
gue se refiere a la carga psico-bioldgica necesaria para llevarlo a cabo (p. €j., la activacion).
En el futbolista, entendemos que el comportamiento motor se debe comprender de forma
integral (Campos Ternera, 2014).

2.2.3. Bienestar psicolégico

Psicologia Positiva Principalmente tras la Segunda Guerra Mundial se procuré intervenciones

psicologicas, médicas, politicas, socialesy tecnologicas que fomenten el bienestar en el

individuo y la sociedad, y es especificamente en el &mbito de la salud donde el interés empezo6

individuo y a volcarse hacia la promocion del bienestar subjetivo y promocion de salud en
general (Cataluna Sese, 2017)

Es asi que se presenta un concepto de psicologia positiva que se centra en las
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condiciones y procesos que permiten el adecuado y optimo funcionamiento de las
personas, grupos e instituciones, reflejando la necesidad de la sociedad de saber mas sobre
ciertos fendémenos poco estudiados.

El bienestar psicolégico. Tiene que ver con “el propio agrado, responder
eficientemente a responsabilidades cotidianas y tener relaciones positivas con otros” Se trata
de una conceptualizacién integrada por varias dimensiones, relacionado principalmente con
el crecimiento personal y capacidades propias que permiten un funcionamiento positivo,
construida a lo largo de la historia de vida y su adecuada apreciacion. Desde otra perspectiva
también se lo considera como la felicidad subjetiva de la vida de las personas, es una
valoracién que el individuo realiza de sus acciones y de su vida en general, en dicha
autovaloracion existe una supremacia de los sentimientos positivos sobre los negativos, por
lo cual la persona tiene una sensacion de bienestar y se siente activo. (Fernandez Canales,
2018)

Bienestar Psicoldgico en deportistas .Existen muchos factores que puede incidir en
la salud mental de cada uno de los individuos, por lo que los deportistas también pueden
presentar factores de riesgo que comprometan sus areas de funcionamiento Optimo,
principalmente el estrés asociado de la competiciones pero también situaciones fuera del area
deportiva, problemas en sus relaciones sociales, dificultades financieras, factores estresantes
traumaticos como acoso escolar, ciberacoso, abuso fisico, psicologicos, sexual, exigencias
personales y organizativas, situacion que aumenta la presion y puede también aumentar el
riesgo de lesiones (Cataluna Sese, 2017)

Ansiedad Competitiva Para el desarrollo de la presente investigacion es necesario
empezar definiendo la ansiedad, la cual es un tema de gran relevancia dentro de la psicologia
desde el siglo XX hasta la actualidad, es asi como el Diccionario de las Ciencias del Deporte
y del Ejercicio menciona que la ansiedad es un sentimiento subjetivo de aprension o amenaza
percibida y a veces se encuentra acompafiada por un incremento de la activacion fisiolégica.

Desde otra perspectiva la ansiedad es una respuesta emocional compleja, en la cual



16

influyen procesos fisioldgicos, cognitivos y conductuales (Cataluna Sese, 2017). Los procesos
cognitivos hacen referencia al procesamiento de informacion de forma errénea, generando
aprensién, por otra parte, los procesos fisioldgicos son generados automaticamente por el
sistema nervioso autbnomo, con el objetivo de preparar al individuo para actuar en situaciones
de peligro inminente (Finalmente, las manifestaciones conductuales asociadas con la
ansiedad provocan que la persona abandone y/o evite situaciones, generando asi
limitaciones e interferencias en su funcionamiento diario (Cataluna Sese, 2017)

De esta forma, se puede entender a la ansiedad como una emocién psicobioldgica
gue alude a un estado de agitacion e inquietud desagradable que se caracteriza por la
anticipacion del peligro, cuando el individuo se encuentra en este estado predominan los
sintomas psiquicos y la sensacion de peligro inminente, moviliza al organismo, lo mantiene
en un estado de alerta y dispuesto a enfrentar amenazas o situaciones de riesgo.

Definiciones La ansiedad competitiva como una tendencia a percibir las situaciones
Competitivas como amenazantes y responder a éstas con sentimientos de aprension o
tension, y que se concibe como la mas adecuada en el contexto deportivo.

Desde otro punto de vista, se la describe como las sensaciones negativas e

inapropiadas que el deportista tiene sobre su rendimiento y resultados consecuentes,
por lo cual presenta una constante aprension y diversos sintomas de ansiedad fisiolégica
(Cataluna Sese, 2017)

Ansiedad en deportistas. Dentro de las investigaciones relacionadas con la
psicologia del deporte, uno de los temas de mayor relevancia es el estudio de las diferencias
individuales en las respuestas a la ansiedad que generan las situaciones deportivas y la
relacion de la ansiedad con la ejecucion deportiva.

Varios estudios dentro de escenarios deportivos indican, que la ansiedad llega a ser
hasta positiva, necesaria, incluso hacia la ejecucion deportiva (adaptativa), dependiendo de
elementos de la personalidad del deportista como el equilibrio mental en aspectos tales como

el tipo de deporte, la situacién deportiva o el rigor en el cumplimiento de las metodologias de
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entrenamiento y vivencias de la competicion, la dificultad de la tarea, la percepcion del apoyo
social o el nivel de habilidad del individuo.

Sin embargo, la mayoria de los deportistas ven a la competicion como un evento
potencialmente amenazante, generando asi ansiedad debido a las caracteristicas de este, ya
gue la competiciéon es un evento irrepetible ya que suele ser una Unica competicion para el
cual el competidor se prepar6 durante un largo periodo de tiempo. Es irrepetible, ya que en
dicho evento debe demostrar sus habilidades sin repetir la accién y es efimero ya que su
dedicacioén y disciplina durante su entrenamiento es enorme en comparacion con el momento
gue posee en deportista para demostrar los resultados de dicha dedicacion (Pons, 2018)

Los competidores presentan ansiedad ya que existen varios factores que influyen en
el resultado de la competicion que no se encuentran dentro de su control como lo son las
condiciones ambientales, el estado fisico y emocional de ese momento, los adversarios, los
jueces, entre otros.

Caracteristicas clinicas de la Ansiedad Competitiva
Martens indica la existencia de una ansiedad rasgo competitiva y una ansiedad estado
competitiva, define la ansiedad rasgo competitiva como la tendencia a interpretar los eventos
competitivos como amenazantes, por lo cual el deportista responde con tensién ante dichos
eventos. Por otra parte, se define a la ansiedad estado competitiva como un estado emocional
inmediato que se caracteriza por sentimientos de tension que se asocian directamente con la
activacion somatica del organismo ante las distintas competiciones (Prieto, 2016). Es asi
como para evaluar la ansiedad competitiva propone tres escalas:

Ansiedad somética. Hace referencia a la activacion fisiolégica producida por el
organismo, dicha activacion puede ser externa, interna o involuntaria. La activacion de tipo
externa refleja signos como sudoracion, temblores, tension muscular, dilatacion de las pupilas
entre otros (Pons, 2018)

Por otra parte, la de tipo interna se manifiesta produciendo una aceleracién del ritmo

respiratorio y/o cardiaco, boca seca, entre otros; y finalmente la activacién involuntaria o
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parcialmente voluntaria se visibiliza a través de palpitaciones, temblores, desmayos,
palpitaciones, entre otras Todas y cada una de las alteraciones mencionadas anteriormente
son captadas subjetivamente de forma desagradable y contribuyen a formar el estado
subjetivo de ansiedad y pueden provocar que disminuya la eficiencia energética o el aumento
de cansancio en el deportista (Pons, 2018).

Ansiedad cognitiva. Como su nombre lo indica esta es producida por procesos
cognitivos mal elaborados, haciendo referencia a que el procesamiento de la informacion esta
siendo erréneo, lo cual genera aprension en el individuo Estas manifestaciones cognitivas
incluyen problemas para concentrarse, razonar o recordar eventos antiguos o recientes,
miedo irracional, despersonalizacion y principalmente las ideas fugaces o constantes de que
algo malo va a suceder.

Creacién de estrategias rigidas, estereotipadas y predecibles; distorsiones visuales,
problemas de memoria, aumento de pensamientos negativos, disminucién de la
concentracion, dificultades para tomar decisiones, entre otros, generando como
consecuencias gue el deportista disminuya su eficacia en el juego por la falta de atencion y
consecucion.

Autoconfianza. Es una forma de valoracion o de autopercepcién sobre la capacidad
propia de cada persona haciendo referencia a un juicio general de las propias habilidades
gue considera tener el sujeto para una actividad en especifico o la vida en general (Pons,
2018). Existen dos rasgos dentro de la autoconfianza. Segun Soler (2019):

Por un lado, constituye un juicio 0 una autopercepcién sobre la propia capacidad. Por
otro lado, se trata un juicio general que no se circunscribe a ninguna actividad o tarea
particular para la que se requieran las capacidades que se poseen. Por consiguiente,
podriamos comparar la autoconfianza con una especie de cajon desastre, en el que se
almacenan sin orden ni criterio las capacidades con las que cuenta un individuo y a partir de

las que este construye su percepcion de las mismas. (p. 3)
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Consecuencias de la ansiedad en deportistas.
Dentro de las consecuencias de la ansiedad en deportistas es importante considerar el papel
gue cumple el entrenador en los pensamientos de los deportistas, ya que un estilo de
comunicacion agresivo puede aumentar los niveles de ansiedad en los mismos
incrementando pensamientos automaticos de inseguridad e incapacidad (Monroy, 2018). Por
otra parte, puede verse afectada la autoconfianza en los deportistas, principalmente en el
género femenino, varios autores plantean que la influencia del clima deportivo en la
motivacién y la percepcion del deportista desencadena sentimientos negativos, ya que dentro
de la competicion lo que interesa son los resultados y lo que tanto el publico como entrenador
(Pons, 2018)
2.2.4. Preparacion psicologica en el fatbol.
Ponce, (2017) Rendir bajo presién es algo inevitable en el deporte, tener el deseo de querer
ganar, es una constante que genera presién. En el fatbol se dan muchas variables que
aumentan nuestra presion, por ejemplo, desconocimiento de los rivales, la incapacidad para
predecir qué van a realizar, desconocimiento de la cancha en la que jugaras, necesidad de
obtener un resultado, manejar la prensa, etc. La presion de tener que superar situaciones
dificiles en muy poco tiempo, o en otras ocasiones el tener que mantener un determinado
resultado favorables en un largo periodo de tiempo Obviamente, toda la presién esta en
nuestra mente, esto es la base de lo que llamamos estrés. Lo importante no es lo que nos
sucede, sino la interpretacion que hacemos de la situacion. El estrés lo transformamos en
presion, y en el fatbol.

Flexibilidad mental: Es la capacidad para modificar los pensamientos, y adaptarte a
Las nuevas situaciones que se presentan en el partido, es lo que se denomina “leer el
partido”.

Velocidad mental: Se refiere a la rapidez con que logras tomar decisiones y adaptarte
a las situaciones a enfrentar en los partidos o entrenamientos. Soportar el estrés del tiempo.

El tiempo es relativo, depende mucho del marcador favorable o adverso, cuando vamos
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perdiendo por un gol pareciera que el tiempo transcurre con mayor velocidad, pero cuando
vamos ganando pareciera que el tiempo transcurre muy lentamente. Esta sensacion del
tiempo, es una variable psicologica, que puede ser controlada por ti y tus compaferos
sabiendo manejar los tiempos en el partido. (Ponce Hernamdéz, 2017)
2.3.5. Dimensiones de la preparacién psicoldgica.
La preparacion psicolbgica en las técnicas fisicas es fundamental para mejorar el rendimiento
y la efectividad en diversas disciplinas, ya sea en deportes, artes marciales o actividades
fisicas en general. Aqui hay algunos aspectos clave a considerar:
Visualizacién.
La visualizacién es un proceso mental que consiste en imaginar de manera vivida y detallada
un movimiento, una técnica o una situacion de competencia. Se basa en la idea de que el
cerebro no distingue entre la realidad y la imaginacién, lo que significa que practicar
mentalmente puede tener efectos positivos en la ejecucion fisica (Lopez & Perez, 2021)
Beneficios de la Visualizacion.
Mejora de la Técnica: La visualizacion permite practicar movimientos complejos sin
necesidad de ejecutar fisicamente la técnica, ayudando a perfeccionar la forma y la
coordinacion (Lopez & Perez, 2021)
Aumento de la Confianza: Imaginar el éxito puede aumentar la confianza en las propias
habilidades, lo que es crucial antes de competiciones importantes (Lopez & Perez, 2021).
Reduccién de la Ansiedad: La visualizacion de situaciones de competencia puede ayudar
a familiarizarse con el ambiente, reduciendo la ansiedad y mejorando la preparacion mental
(Lopez & Perez, 2021)

Consolidacion de Aprendizajes: Repetir mentalmente una técnica ayuda a
consolidar la memoria muscular y mejora la ejecucion en situaciones reales.
Tipos de Visualizacion

Visualizaciéon Interna: El atleta se ve a si mismo ejecutando la técnica desde su

propia perspectiva. Es como si estuviera en primera persona, sintiendo cada movimiento.
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Visualizacion Externa: El atleta se imagina observandose a si mismo desde fuera,
como un espectador. Esto puede ser Util para evaluar la técnica y hacer ajustes (Lopez &
Perez, 2021)

Visualizacién de Proceso: Se centra en el proceso de ejecucion, como la secuencia
de movimientos, la respiracion y la concentracion (Lopez & Perez, 2021)

Visualizacién de Resultado: Se enfoca en el resultado final, como cruzar la meta en
una carrera o recibir un premio (Lopez & Perez, 2021)

Concentracion.

La concentracion es la capacidad de dirigir y mantener la atencién en una tarea especifica,
ignorando las distracciones externas e internas. En el ambito deportivo, una buena
concentracion permite a los atletas ejecutar movimientos precisos, tomar decisiones rapidas
y mantener el control emocional durante la competencia (Martinez & Gonzales, 2021).
Beneficios de la Concentracion.

Mejora del Rendimiento: Mantener la atencion en la tarea ayuda a realizar movimientos
técnicos de manera mas efectiva, aumentando la precisién y la eficiencia.

Toma de Decisiones: Una buena concentraciébn permite evaluar situaciones
rapidamente y tomar decisiones acertadas en momentos criticos (Martinez & Gonzales).

Reduccidon de Errores: Al enfocarse en la tarea, se disminuye la probabilidad de
cometer errores debido a distracciones.

Manejo de la Ansiedad: La concentracion en la tarea puede desviar la atencion de
pensamientos negativos 0 ansiosos, ayudando a mantener la calma (Martinez & Gonzales,
Tipos de Concentracion:

Concentracion Focalizada: Mantener la atencién en un solo objeto o tarea durante
un periodo prolongado (por ejemplo, en una competencia). (Martinez & Gonzales).

Concentracion Dividida: Capacidad de atender a multiples tareas o estimulos a la
vez (por ejemplo, en deportes de equipo donde hay que observar a los compafieros y a los

rivales) (Martinez & Gonzales),



22

Concentracién Sostenida: Mantener la atencion a lo largo de un periodo prolongado,
esencial en eventos de larga duracién (Martinez & Gonzales),

Concentracién Alternante: Cambiar el enfoque de atencion entre diferentes tareas
o estimulos segun lo requiera la situacion.
Manejo del Estrés.
El estrés es una respuesta natural del cuerpo ante situaciones desafiantes o amenazantes.
Puede ser positivo (eustrés), cuando nos motiva a actuar, o negativo (distrés), cuando se
vuelve abrumador y afecta nuestro rendimiento y salud (Morales & Rodriguez, 2021)
Causas del Estrés en el Deporte

Expectativas Altas: La presion por alcanzar metas puede generar ansiedad.
Competencia: La naturaleza competitiva de los deportes puede aumentar la tensién (Morales
& Rodriguez, 2021).

Lesiones: La preocupacion por lesiones o la recuperacion puede ser estresante.
Falta de Preparacion: La inseguridad sobre habilidades y estrategias puede contribuir al
estrés.
Factores Externos: Comentarios de entrenadores, medios y seguidores pueden aumentar
la presion (Morales & Rodriguez, 2021).
Efectos del Estrés en el Rendimiento

Disminucién de la Concentracion: El estrés puede desviar la atencién de la tarea.
Fatiga Mental: Aumenta la sensacion de agotamiento, afectando la motivacién (Morales &
Rodriguez, 2021).
Problemas Fisicos: Puede manifestarse en dolores de cabeza, problemas gastrointestinales
o fatiga muscular (Morales & Rodriguez, 2021)

Alteracién del Suefio: El estrés puede dificultar el descanso y la recuperacion.
En conclusion, ElI manejo del estrés es crucial para los atletas, ya que afecta tanto su
rendimiento como su bienestar general. Incorporar estrategias efectivas de manejo del estrés

no solo ayuda a mejorar el rendimiento deportivo, sino que también contribuye a una vida
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mas equilibrada y saludable. Al desarrollar habilidades para enfrentar el estrés, los atletas

pueden optimizar su desempefio y disfrutar mas de su actividad.

2.3.6. Dimensiones del rendimiento fisico.

Sanchez & Pérez, (2021) define rendimiento fisico en el &mbito deportivo son habilidades
especificas que los atletas desarrollan para ejecutar movimientos de manera efectiva y
eficiente. Estas técnicas son fundamentales para el rendimiento en cualquier deporte y se
pueden dividir en varias dimensiones. Mientras que, Torres & Moreno (2021) manifiesta que
las técnicas fisicas se refieren a un conjunto de habilidades motoras y estrategias que los
atletas emplean para ejecutar movimientos de manera efectiva en el contexto de su deporte
especifico. Estas técnicas incluyen aspectos mecanicos, fisioldgicos, psicolégicos y tacticos
gue se combinan para lograr un rendimiento éptimo.

Para nosotros el rendimiento fisico son un componente esencial del rendimiento
deportivo y abarcan un amplio espectro de habilidades y enfoques. Comprender y desarrollar
estas técnicas permite a los atletas no solo mejorar su rendimiento, sino también disfrutar
mas de su deporte y mantener una carrera saludable y sostenible. La integracién de técnicas
fisicas, mentales y tacticas es clave para alcanzar el maximo potencial en cualquier disciplina
deportiva.
2.3.6.1. Bases teoricas del rendimiento fisico.

Las técnicas fisicas en el futbol son fundamentales para el rendimiento y la efectividad en el
juego. Estas técnicas abarcan una variedad de habilidades motrices y tacticas que los
jugadores deben dominar para desempefiarse adecuadamente en el campo. A continuacion,
se presentan las bases tedricas que sustentan las técnicas fisicas en el fatbol (Bascones &
Zamorin, 2021)

Biomecéanica del Movimiento

La biomecanica estudia los movimientos del cuerpo humano en términos de mecanica fisica.
En el fatbol, esto incluye:

Cinematica: Analiza el movimiento sin considerar las fuerzas. Se centra en la velocidad, la
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aceleracion y la trayectoria del balon y del jugador (Bascones & Zamorin, 2021)
Cinética: Se ocupa de las fuerzas que causan el movimiento, como el impulso en un tiro o el
equilibrio al driblar (Bascones & Zamorin, 2021)

Posturay Alineacion: Una postura adecuada es crucial para la ejecucion efectiva de
técnicas como el pase, el tiro y el salto.
Fisiologia del Ejercicio
La fisiologia del ejercicio examina como el cuerpo responde al ejercicio fisico. Los aspectos
relevantes incluyen:
Capacidades Fisicas: Fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad son esenciales para la
ejecucion de técnicas fisicas en el futbol (Bascones & Zamorin, 2021)
Sistema Aerdbico y Anaerdbico: Los jugadores deben desarrollar ambos sistemas para
manejar los esfuerzos cortos y explosivos (sprints, cambios de direccién) y los esfuerzos
prolongados (juego continuo) (Bascones & Zamorin, 2021)
Fatiga y Recuperacién: Comprender como la fatiga afecta el rendimiento ayuda a los
jugadores a implementar estrategias de recuperacién adecuadas (Bascones & Zamorin,
2021)
Psicologia del Deporte
La psicologia del deporte aborda la mentalidad del jugador y su impacto en el rendimiento:
Concentracién y Atencion: La capacidad de mantener el enfoque en el juego y en la ejecucién
técnica es crucial para evitar errores (Bascones & Zamorin, 2021)

Manejo del Estrés: Técnicas como la visualizacién y la relajaciéon ayudan a los

jugadores a manejar la presion en situaciones competitivas.
Motivacion y Confianza: La motivacion intrinseca y la confianza en las propias habilidades
son clave para la ejecucion efectiva de técnicas (Bascones & Zamorin, 2021)
Técnicas Especificas del Futbol.
Las principales técnicas fisicas en el fatbol incluyen:

Pases: La técnica de pase involucra precision y control. Los tipos de pase (corto, largo
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en profundidad) requieren diferentes enfoques técnicos.

Tiros: Existen varias técnicas de tiro, como el tiro con el interior del pie, el tiro de volea
y el tiro libre, cada una con su propia biomecénica.

Driblin: La habilidad de superar adversarios mediante el control del balon requiere
coordinacion, agilidad y cambios rapidos de direccion.

Defensa: Técnicas defensivas como el tackle y la interceptacion son vitales para el juego
defensivo (Bascones & Zamorin, 2021)

Condicionamiento Fisico y Entrenamiento.

El entrenamiento especifico es crucial para desarrollar técnicas fisicas:

Entrenamiento Técnico: Ejercicios dirigidos a mejorar habilidades especificas, como el
control del balon y la precisién en los pases (Bascones & Zamorin, 2021)

Entrenamiento Tactico: Implica simular situaciones de juego para aplicar técnicas en
contextos reales.

Condicionamiento Fisico: Programas de fuerza, resistencia y velocidad que
preparan a los jugadores para las exigencias del juego.

Teoria de la Aprendizaje Motor.
La teoria del aprendizaje motor se centra en como los atletas aprendeny perfeccionan
habilidades fisicas (Bascones & Zamorin, 2021)

Fases del Aprendizaje: Incluye la fase cognitiva (aprendizaje inicial), fase asociativa
(mejora de la técnica) y fase autébnoma (ejecucion fluida).

Retroalimentacion: La retroalimentacién constante durante el entrenamiento ayuda a los
jugadores a ajustar y mejorar su técnica (Bascones & Zamorin, 2021)

En conclusidn, las técnicas fisicas en el futbol se sustentan en diversas bases tedricas
gue abarcan la biomecanica, la psicologia y el aprendizaje motor. Comprender y aplicar estos
principios permite a los entrenadores y jugadores optimizar el rendimiento, mejorar
habilidades técnicas y desarrollar estrategias efectivas para la competicion. La integracién de

estas bases tedricas en la practica diaria es fundamental para el éxito en el fatbol.
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2.3.6.2 Dimensiones de la variable rendimiento fisico en el fatbol.

Alonso (2020) manifiesta que las técnicas fisicas en el fatbol son fundamentales para el
desarrollo del rendimiento de los jugadores. Estas téchicas abarcan varios aspectos del
entrenamiento fisico, incluyendo la resistencia, fuerza, velocidad, agilidad y coordinacion
Las técnicas de resistencia.

En el deporte, especialmente en el futbol, son fundamentales para mejorar la capacidad fisica
de los atletas y su rendimiento en el campo. Estas técnicas estan disefiadas para desarrollar
la resistencia aerdbica y anaerobica, esenciales para mantener un alto nivel de rendimiento
durante toda la competicion. A continuacién, se describen diversas técnicas y métodos para
entrenar la resistencia (Cano, 2020).

Entrenamiento Aerdbico

El entrenamiento aerébico es crucial para mejorar la resistencia general del jugador. Se basa
en actividades que utilizan el oxigeno para generar energia. Las técnicas incluyen:

Carrera Continua: Correr a un ritmo constante durante un periodo prolongado (30-60
minutos) para desarrollar la capacidad aerdbica (Cano, 2020).

Fartlek: Alternar entre ritmos suaves y rapidos durante una sesion de carrera. Este
método ayuda a simular las variaciones de intensidad que se encuentran en un partido (Cano,
2020).

Entrenamiento en Intervalos Largos: Alternar periodos de esfuerzo moderado con
periodos de descanso. Por ejemplo, correr 5 minutos a un ritmo rapido seguido de 2 minutos
de trote suave.

Entrenamiento Anaerdébico.

El entrenamiento anaerdbico se centra en actividades que no requieren oxigeno inmediato,
Mejorando la capacidad del cuerpo para realizar esfuerzos intensos y cortos. Las técnicas
incluyen:

Intervalos Cortos: Realizar sprints de alta intensidad (30 segundos) seguidos de un

periodo de descanso 1-2 minutos este método mejora la capacidad anaerébicay la velocidad.
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Circuitos de Fuerza: Combinacién de ejercicios de fuerza y resistencia (pesas,
ejercicios de peso corporal) realizados con poco descanso entre ellos para aumentar la
resistencia muscular.

Sprints en Cuestas: Correr en inclinacion para aumentar la fuerza y la resistencia.
Los sprints en cuestas ayudan a desarrollar potencia en las piernas.

Entrenamiento de Resistencia Especifica
Adaptar el entrenamiento a las demandas especificas del futbol es clave. Algunas técnicas
incluyen:

Ejercicios de Posicion: Incorporar ejercicios que simulen situaciones de juego, como
carreras hacia adelante y hacia atras, cambios de direccion y paradas rapidas.

Juegos Reducidos: Jugar en espacios mas pequefios (5v5, 7v7) para aumentar la
intensidad del ejercicio y mejorar la resistencia en situaciones de juego real.

Entrenamiento en Espacio Confinado: Realizar ejercicios en espacios reducidos
gue obliguen a los jugadores a moverse rapidamente, ayudando a mejorar la resistencia
mientras se practica la toma de decisiones.

Métodos de Monitoreo y Evaluacion
Para maximizar la efectividad del entrenamiento de resistencia, es importante monitorear y
evaluar el progreso:

Frecuencia Cardiaca: Utilizar monitores de frecuencia cardiaca para medir la intensidad
del entrenamiento y asegurarse de que se esta trabajando en las zonas adecuadas (Cano,
2020).

Pruebas de Resistencia: Realizar pruebas periddicas (como la prueba de Cooper o
el Yo-Yo Test) para evaluar la mejora en la capacidad de resistencia (Cano, 2020).
Recuperaciéon y Adaptacion
El descanso y la recuperacion son esenciales para el desarrollo de la resistencia:

Dias de Descanso: Incorporar dias de descanso activo para permitir la recuperacion

del cuerpo y la adaptacion al entrenamiento (Cano, 2020).
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Nutricion y Hidratacidn: Asegurarse de que los atletas se alimenten adecuadamente
y se mantengan hidratados para optimizar el rendimiento y la recuperacion (Cano, 2020).

En conclusion, las técnicas de resistencia son fundamentales para el rendimiento en
el futbol y deben ser integradas en el entrenamiento de manera sistematica y especifica.
Combinando el entrenamiento aerébico y anaerdbico, asi como ejercicios especificos del
deporte, los jugadores pueden mejorar su resistencia, lo que les permitira mantener un alto
nivel de rendimiento a lo largo de los partidos. La evaluacion constante y el enfoque en la
recuperacién son también componentes clave para el éxito en el entrenamiento de
resistencia.

Técnicas de velocidad.

Las técnicas de velocidad en el futbol son fundamentales para mejorar el rendimiento de los
jugadores en situaciones de juego, donde la rapidez en los movimientos puede marcar la
diferencia entre ganar y perder. A continuacion, se presentan diferentes aspectos y métodos
para desarrollar la velocidad en el futbol (Lopez, 2019)

Tipos de Velocidad en el Fatbol

Velocidad de Reaccion: Tiempo que tarda un jugador en responder a un estimulo.
Es crucial en situaciones de juego, como recibir un pase o reaccionar ante un adversario.
Velocidad de Aceleraciéon: Capacidad de alcanzar la velocidad maxima en el menor tiempo
posible. Implica un cambio rapido de estado, como un sprint desde una posicién estéatica
(Lopez, 2019)

Velocidad Maxima: La velocidad maxima que un jugador puede alcanzar en un sprint.

Velocidad de Resistencia: Capacidad para mantener una velocidad alta durante un
periodo prolongado. Es importante en partidos largos y exigentes (Lopez, 2019)

Técnicas y Métodos de Entrenamiento
a. Entrenamiento de Velocidad
Sprints Cortos: Realizar sprints de 20 a 40 metros a méaxima intensidad, con periodos de

descanso adecuados entre repeticiones para maximizar la recuperacion (Lopez, 2019).
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Sprints con Resistencia: Utilizar pesos, trineos o bandas elasticas para aumentar la
resistencia durante el sprint, ayudando a desarrollar fuerza y potencia.

Fartlek: Combinar carreras a diferentes ritmos en un mismo entrenamiento. Alternar
entre velocidad alta y baja mejora la capacidad de respuesta y adaptacion.

b. Técnicas de Aceleracion

Salidas Rapidas: Practicar el movimiento de salida desde diferentes posiciones (de
pie, en cuclillas) para mejorar la velocidad de reaccion.

Ejercicios de Técnica de Carrera: Incluir ejercicios que se centren en la postura, el
movimiento de los brazos y la zancada, como el skipping y los ejercicios de carioca.

Drills de Agilidad: Utilizar conos o escaleras de agilidad para trabajar en cambios de
direccion rapidos y efectivos, lo que es esencial en el futbol (Lopez, 2019)
Aspectos Biomecénicos

Postura: Mantener una postura adecuada durante la carrera (cabeza erguida,
hombros relajados, caderas alineadas) mejora la eficiencia del movimiento.

Movimientos de Brazos: Los brazos deben moverse de manera coordinada con las
piernas para impulsar el movimiento y mantener el equilibrio.

Longitud de Zancada: Aprender a optimizar la longitud y frecuencia de la zancada para
maximizar la velocidad sin perder el control (Lopez, 2019)
Entrenamiento de Velocidad en Situaciones de Juego

Juegos Reducidos: Practicar en espacios reducidos con el balon ayuda a los
jugadores a aplicar la velocidad en situaciones reales de juego, mejorando su capacidad de
respuesta.

Transiciones Rapidas: Entrenar situaciones donde los jugadores deben acelerar
rapidamente después de una recuperacion de balén o un cambio de juego (Lopez, 2019)
Evaluacién y Monitoreo

Pruebas de Velocidad: Realizar pruebas de velocidad (como el test de 30 metros)

para evaluar el progreso y ajustar el entrenamiento segun sea necesario.
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Monitoreo de la Frecuencia Cardiaca: Usar dispositivos para monitorear la intensidad del
entrenamiento y asegurarse de que los jugadores trabajan en las zonas adecuadas (Lopez,
2019)

En conclusion, las técnicas de velocidad son esenciales en el futbol y requieren un
enfoque integral que combine entrenamiento fisico, técnico y tactico. Al centrarse en la mejora
de la velocidad de reaccion, aceleracion y resistencia, los jugadores pueden maximizar su
rendimiento en el campo. La practica regular y la atencion a los detalles biomecénicos
también son cruciales para desarrollar una velocidad efectiva y sostenida.

Técnicas de fuerza.

Las técnicas de fuerza en el fatbol son fundamentales para mejorar el rendimiento fisico y
prevenir lesiones. La fuerza es crucial no solo para realizar acciones técnicas (como el tiro o
el pase), sino también para enfrentar y superar a los adversarios en situaciones de juego. A
continuacién, se presentan diferentes aspectos y métodos para desarrollar la fuerza en el
contexto del fatbol (Torres, 2022)

Tipos de Fuerza

Fuerza Maxima: Capacidad para ejercer la maxima cantidad de fuerza en una sola
contraccién muscular. Importante para acciones explosivas.

Fuerza Explosiva: Capacidad para generar fuerza en el menor tiempo posible, crucial para
sprints, saltos y cambios de direccion (Torres, 2022).

Fuerza Resistencia: Capacidad de mantener un nivel de fuerza durante un periodo
prolongado, necesaria para soportar las demandas del juego a lo largo del partido.
Técnicas y Métodos de Entrenamiento

a. Entrenamiento de Fuerza.

Levantamiento de Pesas: Utilizar ejercicios de fuerza tradicional (sentadillas, peso
muerto, press de banca), para desarrollar la fuerza méxima. Se debe realizar con una técnica
adecuada para prevenir lesiones (Torres, 2022).

Ejercicios de Peso Corporal: Incorporar flexiones, dominadas y sentadillas sin peso,
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gue son Utiles para mejorar la fuerza funcional.

Entrenamiento de Resistencia: Usar bandas elasticas o trineos para aumentar la
resistencia en los ejercicios, mejorando la fuerza explosiva.
b. Entrenamiento de Fuerza Explosiva
Pliometria: Incluir ejercicios como saltos y rebotes que ayudan a desarrollar la explosividad.
Ejemplos incluyen saltos en profundidad y saltos de caja (Torres, 2022).

Sprints Resistidos: Realizar sprints con resistencia (como usando un trineo o una
banda elastica) para aumentar la fuerza y potencia en las piernas.
c. Entrenamiento de Fuerza en Situaciones Especificas

Ejercicios Funcionales: Incorporar movimientos que simulan acciones especificas
del futbol, como empujes y tirones, utilizando kettlebells o balones medicinales.
Circuitos de Fuerza: Disefiar circuitos que incluyan una variedad de ejercicios que trabajen
diferentes grupos musculares, manteniendo alta la intensidad (Torres, 2022)
Aspectos Biomecénicos

Técnica Correcta: Es fundamental mantener una técnica adecuada en todos los
ejercicios para maximizar los beneficios y minimizar el riesgo de lesiones.
Postura: Una buena alineacion corporal y una postura adecuada durante el entrenamiento
son esenciales para la eficacia del movimiento y la prevencién de lesiones (Torres, 2022)

En conclusién, las técnicas de fuerza son esenciales para el rendimiento en el fatbol.

Al integrar el entrenamiento de fuerza maxima, explosiva y resistencia, los jugadores pueden
mejorar su capacidad fisica y su rendimiento en el campo. La atencién a la técnica, la
evaluacion constante y un enfoque en la recuperacion son componentes clave para el éxito
en el entrenamiento de fuerza.
Técnicas de coordinacion.
las técnicas de coordinacién son esenciales en el futbol, ya que permiten a los jugadores
ejecutar movimientos precisos y eficaces en situaciones de juego. La coordinacién involucra

la capacidad de integrar y controlar el movimiento de diferentes partes del cuerpo, lo que es
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crucial para realizar acciones técnicas como el pase, el tiro o el regate. A continuacion, se
describen diferentes aspectos y métodos para desarrollar la coordinacion en el futbol.
Tipos de Coordinacion

Coordinacion General: La capacidad de controlar y sincronizar movimientos del
cuerpo en general.

Coordinacién Especifica: Habilidad para coordinar movimientos que involucran el
balén, como driblar, pasar o disparar.

Coordinacién Dindmica: Capacidad para mantener el control del cuerpo mientras se
esta en movimiento, especialmente en situaciones de cambio de direccion.
Técnicas y Métodos de Entrenamiento
a. Ejercicios de Coordinacion Béasica

Saltos y Repeticiones: Realizar saltos a diferentes alturas y longitudes, integrando
movimientos de brazos y piernas.

Drills de Agilidad: Usar escalera s de agilidad, conos y cintas para trabajar en
cambios de direccién, velocidad y control corporal.

Ejercicios de Balance: Practicar ejercicios que impliguen mantener el equilibrio en
diferentes superficies (como bosu o tablas de equilibrio) para mejorar la estabilidad.
b. Ejercicios con el Balén

Control del Balon: Realizar toques con diferentes partes del pie mientras se avanza

0 se cambia de direccién. Esto incluye el uso de superficies internas, externas y el empeine.

Pases en Movimiento: Practicar pases mientras se corre 0 cambia de direccion,
enfatizando la precision y el control.

Dribles Técnicos: Realizar slaloms y regateos en espacios reducidos, integrando

cambios de ritmo y direccion.

c. Ejercicios de Coordinacion en Equipo

Juegos Reducidos: Implementar partidos en espacios reducidos donde los jugadores

deban moverse rdpidamente y coordinar sus acciones en equipo.



33

Relays: Realizar carreras de relevos que involucren diferentes tipos de movimientos
(correr, saltar, driblar) para mejorar la coordinacién y el trabajo en equipo.
Aspectos Técnicos y Biomecanicos

Postura: Mantener una buena alineacion corporal durante los ejercicios para
maximizar la eficacia del movimiento y prevenir lesiones.

Movimientos de Brazos: Usar los brazos de manera coordinada con las piernas
durante los ejercicios para mejorar el equilibrio y el control.
4. Evaluacién y Monitoreo

Pruebas de Coordinaciéon: Realizar evaluaciones especificas (como tests de
agilidad) para medir el progreso en la coordinaciéon y ajustar el entrenamiento segin sea
necesario.

Monitoreo del Rendimiento: Usar dispositivos o aplicaciones para seguir el
rendimiento en los entrenamientos y partidos, enfocandose en la coordinacion.
5. Recuperacién y Prevencion de Lesiones

Estiramientos y Movilidad: Incluir rutinas de estiramiento y ejercicios de movilidad
para mejorar la flexibilidad y prevenir lesiones, lo que también favorece la coordinacion.

Dias de Descanso: Incorporar dias de descanso activo para permitir la recuperacion

del cuerpo y la adaptacion al entrenamiento.

2.4. Formulacion de hipoétesis

2.4.1. Hipoétesis General

Ha La preparacion psicologica produce efectos significativos en la resistencia fisica en la
seleccion de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra,

Huancavelica 2024.

Ho La preparacion psicolégica no produce efectos significativos en la resistencia fisica en la
en la seleccién de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra,

Huancavelica, 2024.
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2.4.2. Hipotesis Especificas.
Ha. La preparacion psicolégica produce efectos significativos en la resistencia fisica

resistencia, velocidad, fuerza y coordinacion en la seleccion de futbol de la Institucion

Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra, Huancavelica 2024.

Ho. La preparacion psicolégica no produce efectos significativos en la resistencia fisica,
resistencia, velocidad, fuerza y coordinacion en la seleccién de fatbol de la Institucion

Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra, Huancavelica, 2024.

2.5. ldentificaciéon de variables
Variable 1: Preparaciéon Psicoldgica.
Variable 2: Rendimiento fisico

2.6. Operacionalizacion de variables.

Variables Conceptualizacion Dimensiones

Carrasco, (2019) Entiende la preparacion v* Visualizacién
Preparacion psicolégica mas como desarrollo emocional, v Concentracion
Psicolégica disponer de competencias emocionales o v Manejo de

saber gestionar a nivel emocional cualquier  estrés

situacion relacionada con el entrenamiento

y la competicion, cualquier situacién con

todo lo que rodea al deportista.

Alonso (2020) manifiesta que el rendimiento v* Resistencia
fisico en el fatbol es fundamental para el v Velocidad
desarrollo del rendimiento de los jugadores. v Fuerza
Estas técnicas abarcan varios aspectos del v Coordinacion

Rendimiento fisico entrenamiento  fisico, incluyendo la
resistencia, fuerza, velocidad, agilidad y

coordinacioén
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CAPITULO lIl: METODOLOGIA

3.1. Disefio Metodoldgico

3.1.1. Tipoy nivel de investigacion

La presente investigacion se realizara en el marco del enfoque cuantitativo, cuyo tipo de
investigacion corresponde a la investigacion aplicada, cuyo nivel o método serd la
investigacion descriptiva. (Arias 2020)

3.1.2. Método de investigacion

Método General
Método Cientifico: es un proceso que tiene como finalidad el establecimiento de relaciones
entre hechos, para enunciar leyes que fundamenten el funcionamiento del mundo en tal
sentido en el presente trabajo de investigacion se utilizé el método cientifico, para fortalecer
todo el marco te6rico. También consiste en una serie de etapas que hay que recorrer para
obtener un conocimiento valido desde el punto de vista cientifico. Por lo tanto, la investigacion
utilizo el método cientifico.
Métodos especificos
Los métodos especificos que se emplearan seran: Descriptivo, bibliograficos y estadisticos
porque el descriptivo busco la precision, analisis e interpretacion de las caracteristicas de
cada variable y sustentada en el comportamiento de las variables, en lo bibliografico porque
toda la informacién recopilada fue de los libros y el estadistico porque se emple6 para la
representacion de los datos de estudio.
a) El método Inductivo:
Deductivo “que nos ayudd, a seguir una secuencia légica en el analisis del problema, ya
que partimos de hechos observables para luego arribar a conclusiones”.
b) EI método analitico:
Que nos permiti6 analizar la realidad problematica identificando las causas que lo
propiciaron”.

C) El método histoérico:



36

En “la contextualizacion y evolucion de la problematica, en el marco tedrico, asi como en
la aplicacion de las diferentes actividades de la propuesta”.
d) El método abstracto,
para interpretacion de los resultados.
e) El método estadistico,
para el procesamiento de los datos obtenidos.
f) Estilos individualizadores.
g) Estilos participativos
h)  Estilos socializadores
3.1.3. Disefio de investigacion.
El disefio que se utilizara en el trabajo de investigacion es el pre experimental con prueba de
entrada y prueba de salida, con un solo grupo. Puesto que se realizara una evaluacion previa
de la variable dependiente, posteriormente se aplicara la variable independiente y al final se

evaluard los resultados.
Gréaficamente se representa de la siguiente manera:

GE: 0. X 02

Dénde

G.E.: Grupo Experimental.

01: Pre Test

02: Post Test

X : Manipulacion de la Variable Independiente

Variable “x”.
Vx = Preparacion psicoldgica
Variable “y”

Vy= Técnicas del futbol
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3.1.4. Poblacion, Muestray Muestreo

Al respecto (Hernandez, 2014, pag. 174) define: “A la poblacion como “El conjunto de
todas las cosas que concuerdan con determinadas especificaciones”.

Poblacién

estara conformada por todos los estudiantes de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos
Noriega de Pampachacra, Huancavelica, 2024.

Muestra.

La muestra de estudios estara constituida por 20 estudiantes de la seleccion de fatbol de la
Institucién Educativa. N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra, Huancavelica, 2024.
Muestreo

El grupo experimental esta definido sera del tipo no probabilistico.

Criterios de inclusién:

v' Estudiantes de la Institucion Educativa Estudiantes de la muestra

v Criterios de exclusion:

v' Estudiantes que inasisten a las sesiones de actividades motoras gruesa.

v/ Estudiantes que no fueron encuestados.

v Estudiantes enfermos

v' Estudiantes trasladados

3.1.5. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos.

Técnica

De acuerdo con Vara (2012) a técnica es el conjunto de reglas y pautas que guian las
actividades que realizan los investigadores en cada una de las etapas de la investigacion
cientifica

En este marco la técnica que se ha empleado para la recopilacién de datos en el trabajo de
investigacion sera la observacion directa de las dimensiones del trabajo.

Instrumento

Tomando en cuenta la técnica de la observacion directa de la investigacion, se elaborara
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una prueba objetiva, que consiste en la aplicacién del pre test y post test de las dimensiones
del trabajo de investigacion para la demostracion hipotética. (Vara Horna, 2012)

3.1.6. Técnicas de procesamiento y analisis de datos

Para el procesamiento de datos se utilizar la técnica de andlisis estadistico, descriptivo e
inferencial, mediante programa estadistico SPSS V26, asimismo el analisis de datos de
realizara utilizando el t de student.

3.1.7. Codigo de ética.

Se consideran los principios éticos y morales de acuerdo al codigo de ética de la Institucion
para estudios con menores de edad (Miranda & Villasis, 2019) donde se hace hincapié en la
existencia de un beneficio directo para los menores involucrados. Con respecto al principio
de justicia, la investigacion ofrece las mismas oportunidades y beneficios a todos los
participantes, sin distincion de cualquier indole. Finalmente, y en concordancia con el principio
de no maleficencia, los datos son obtenidos de forma real y trasladados a las bases de datos

sin alteracion y/o modificacion alguna.
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Frecuencia del pre test y post test de la variable rendimiento fisico en los estudiantes de la

seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra,

Huancavelica, 2024

Tablal:

Resultados del pre test y post test de la dimensidn resistencia aplicados a los estudiantes de

la seleccién de futbol de la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra,

Huancavelica, 2024.

Pre test de resistencia

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Malo 7 35,0 35,0 35,0
Regular 6 30,0 30,0 65,0
Bueno 6 30,0 30,0 95,0
Muy bueno 1 50 50 100,0
Total 20 100,0 100,0
Post test de resistencia
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Regular 1 50 50 50
Bueno 2 10,0 10,0 15,0
Muy bueno 3 15,0 15,0 30,0
Excelente 14 70,0 70,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
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Figural:
Resultados estadisticos del pre test y post test de resistencia aplicado a los estudiantes de la
seleccion de futbol de la Institucibn Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra

Huancavelica, 2024.

Pre test y post test de rendimiento fisico

16
14
14
12 m Malo
10 m Regular
Bueno
8 7
6 6 Muy bueno
6 m Regular
4 3 = Bueno
2
5 P I ® Muy bueno
m Excelente
0 | .
Pre test Post test
Descripcion.

El pretest y postest de la dimension resistencia aplicados a la seleccion de futbol de la
Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega, ubicada en Pampachacra, Huancavelica,
arrojaron los siguientes resultados. En el pretest, se encontré que 7 estudiantes estaban en
condicion mala, lo que representa el 35%; 6 estudiantes en condicion regular, equivalente al
30%; 6 estudiantes en condicién buena, también el 30%; y 1 estudiante en condicibn muy
buena, que corresponde al 5 %.

Tras la aplicacion del programa de intervencion, los resultados fueron los siguientes:
1 estudiante en condicion regular, que representa el 5%; 2 estudiantes en condicion buena,
gue es el 10%; 3 estudiantes en condicion muy buena, que equivale al 15%; y 14 estudiantes
en condicion excelente, lo que representa el 70%. Estos resultados demuestran que la
preparacion psicolégica mejora la resistencia.

Tabla2:
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Resultados del pre test y post test de la dimension velocidad aplicados a los estudiantes de

la seleccién de futbol de la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra,

Huancavelica, 2024.

Pre test de velocidad

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Malo 5 25,0 25,0 25,0
Regular 10 50,0 50,0 75,0
Bueno 3 15,0 15,0 90,0
Muy bueno 2 10,0 10,0 100,0
Total 20 100,0 100,0
Post test de velocidad
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Bueno 2 10,0 10,0 10,0
Muy bueno 8 40,0 40,0 50,0
Excelente 10 50,0 50,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Figura 2:

Resultados estadisticos del pre test y post test de la dimension velocidad aplicados a los

estudiantes de la seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega de

Pampachacra, Huancavelica, 2024.
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Descripcion.
El pretest y postest de la dimension velocidad aplicados a la seleccion de futbol de la
Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega, ubicada en Pampachacra, Huancavelica,
arrojaron los siguientes resultados. En el pretest, se encontré que 5 estudiantes estaban en
condicién mala, lo que representa el 25%; 10 estudiantes en condicién regular, equivalente
al 50%; 3 estudiantes en condicién buena, también el 15%; y 2 estudiante en condicion muy
buena, que corresponde al 10 %.

Tras la aplicacion del programa de intervencion, los resultados fueron los siguientes:
2 estudiante en condicion buena, que representa el 10%; 3 estudiantes en condicion muy
buena, que es el 15%; 3 y 10 estudiantes en condicién excelente que equivale al 50%; Estos
resultados demuestran que la preparacion psicologica mejora la velocidad.

Tabla 3:

Resultados del pre test y post test de la dimensién fuerza aplicados a los estudiantes de la
seleccién de fatbol de la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra,

Huancavelica, 2024.

Pre test de fuerza

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Malo 2 10,0 10,0 10,0
Regular 13 65,0 65,0 75,0
Bueno 5 25,0 25,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Post test de fuerza

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Bueno 1 50 50 50
Muy Bueno 6 30,0 30,0 35,0
Excelente 13 65,0 65,0 100,0

Total 20 100,0 100,0
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Figura 3:
Resultados estadisticos del pre test y post test de la dimension fuerza aplicados a los
estudiantes de la seleccién de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega

de Pampachacra, Huancavelica, 2023.
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El pretest y postest de la dimension fuerza aplicados a la seleccién de futbol de la Institucion
Educativa N° 36065 Carlos Noriega, ubicada en Pampachacra, Huancavelica, arrojaron los
siguientes resultados. En el pretest, se encontré6 que 2 estudiantes estaban en condicion
mala, lo que representa el 10%; 13 estudiantes en condicion regular, equivalente al 65%; 5
estudiantes en condicion buena, también el 25%;

Tras la aplicacion del programa de intervencion, los resultados fueron los siguientes:
1 estudiante en condicion buena, que representa el 5 %; 6 estudiantes en condicion muy
buena, que es el 30 %; 3y 13 estudiantes en condicion excelente que equivale al 65 %; Estos
resultados demuestran que la preparacion psicologica mejora la fuerza.

Tabla 4:

Resultados del pre test y post test de coordinacion aplicados a los estudiantes de la seleccion

de futbol de la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra, Huancavelica,

2024.
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Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje vélido acumulado
Véalido Malo 6 30,0 30,0 30,0
Regular 10 50,0 50,0 80,0
Bueno 3 15,0 15,0 95,0
Muy bueno 1 50 50 100,0
Total 20 100,0 100,0
Post test de coordinacion
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Bueno 2 10,0 10,0 10,0
Muy bueno 8 40,0 40,0 50,0
Excelente 10 50,0 50,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Figura 4:

Resultados estadisticos del pre test y post test de la dimension coordinacion aplicados a los
estudiantes de la seleccion de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega de
Pampachacra, Huancavelica, 2024.
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Descripcion.

El pretest y pos test de la dimension coordinaciéon aplicados a la seleccion de fatbol de la
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Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega, ubicada en Pampachacra, Huancavelica,
arrojaron los siguientes resultados. En el pretest, se encontré que 6 estudiantes estaban en
condicién mala, lo que representa el 30%; 10 estudiantes en condicién regular, equivalente
al 50 %; 10 estudiantes en condicion muy buena, que es el 50 %; 1 estudiante en condicion
muy buena que equivale al 5 %

Tras la aplicacion del programa de intervencion, los resultados fueron los siguientes:
2 estudiante en condicion buena, que representa el 10 %; 8 estudiantes en condiciébn muy
buena, que es el 40 %; y 10 estudiantes en condicién excelente que equivale al 50 %; Estos

resultados demuestran que la preparacion psicoldgica mejora la coordinacion.

Tabla 5.

Resultados generales del pre test y post test de la variable rendimiento fisico aplicados a los
estudiantes de la seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega de

Pampachacra, Huancavelica, 2024.

Pre test de la variable rendimiento fisico

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Malo 1 5,0 5,0 5,0
Regular 15 75,0 75,0 80,0
Bueno 4 20,0 20,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Post test de la variable rendimiento fisico

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Muy bueno 10 50,0 50,0 50,0
Excelente 10 50,0 50,0 100,0

Total 20 100,0 100,0
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Figura. 5.
Resultados estadisticos generales del pre testy post test de la variable rendimiento fisico
aplicado a los estudiantes de la seleccién de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos

Noriega de Pampachacra, Huancavelica, 2024.
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Descripcion.
El pretest y postest general de la variable rendimiento fisico aplicados a la seleccion de fatbol
de la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega, ubicada en Pampachacra, Huancavelica,
arrojaron los siguientes resultados. En el pretest, se encontré que 1 estudiantes estaban en
condicion mala, lo que representa el 5%; 15 estudiantes en condicion regular, equivalente al
75 %; 4 estudiantes en condicién buena, que es el 20 %;

Tras la aplicacion del programa de intervencion, los resultados fueron los siguientes:
10 estudiante en condicién muy buena, que representa el 50 %; y 10 estudiantes en condicion
excelente, que es el 50 %; Estos resultados demuestran que la preparacion psicolégica
mejora el rendimiento fisico.
4.2, Prueba de hipotesis.
La prueba t de Student se utiliza para comparar las medias de dos grupos independientes o

relacionados (como muestras pareadas) cuando la muestra es pequefia y la distribucion de
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la poblacién es aproximadamente normal. Por tanto, en el trabajo de investigacion se realizé
en base al t de Student.

Ha La preparacion psicoldgica produce efectos significativos en el rendimiento fisico en la
seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra, Huan-
cavelica 2024.

Ho La preparacion psicolédgica no produce efectos significativos en el rendimiento fisico en la
seleccion de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra,
Huancavelica 2024.

Tabla 6.

Resultados del pre test y post test de prueba de hipotesis aplicados a los estudiantes de la
seleccion de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra,

Huancavelica, 2024.

Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

Desv. confianza de la Sig.
Desv. Error diferencia (bilat
Media Desviacion promedio Inferior Superior t gl eral)
Par1 Pretestdela - ,67082 , 15000 -2,66395 -2,03605 -15,667 19 ,000
hipétesis general - 2,3500
Post test de la 0

hipétesis general

Decision

En los resultados mostrados en la tabla 6 se aprecia el estadistico t Student con un valor de
-15,667 siendo el nivel de significancia p=0,05 obteniéndose un valor 0,000 < 005, por lo
tanto, se concluye que la variable rendimiento fisico presentan resultados diferentes en
cuanto al pre test y post test, es decir existen diferencias significativas entre las variables. Por
lo tanto, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna y se comprueba que

existe una influencia significativa entre pre test y post test de la variable rendimiento fisico en
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los integrantes de la seleccién de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 de Pampachacra,
Huancavelica.

Ha. La preparacion psicolégica produce efectos significativos en la resistencia, en la
seleccion de futbol de la Instituciébn Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra,
Huancavelica 2024.

Ha. La preparacidén psicoldgica no produce efectos significativos en la resistencia, en la
seleccion de futbol de la Instituciébn Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra,

Huancavelica 2024.

Tabla 7

Resultados del pre test y post test de resistencia aplicados a los estudiantes de la seleccion
de futbol de la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra, Huancavelica,

2024.

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

Desv. 95% de intervalo de
Error confianza de la Sig.
Desv. promedi diferencia (bilate
Media  Desviacion 0 Inferior  Superior t gl ral)
Par 1 Prueba de hipétesis - 1,39454 31183 -3,10266 -1,79734 -7,857 19  ,000
del pre test de 2,45000

resistencia - Prueba
de hipotesis del post

test de resistencia

Decisién

En los resultados mostrados en la tabla 6 se aprecia el estadistico t Student con un valor de
-7,857 siendo el nivel de significancia p=0,05 obteniéndose un valor 0,000 < 005, por lo tanto,
se concluye que la dimension resistencia presenta resultados diferentes en cuanto al pre test
y post test, es decir existen diferencias significativas entre las variables. Por lo tanto, se

rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipotesis alterna y se comprueba que existe una
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influencia significativa entre pre test y post test de la dimensién resistencia en los integrantes
de la seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 de Pampachacra, Huancavelica.
Ha. La preparacion psicolégica produce efectos significativos en la velocidad, en la seleccion
de fatbol de la Instituciéon Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra, Huancavelica
2024.

Ha. La preparacion psicolégica no produce efectos significativos en la velocidad, en la
seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra,
Huancavelica 2024.

Tabla 8

Resultados del pre test y post test de velocidad aplicados a los estudiantes de la seleccion

de futbol de la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra, Huancavelica,

2024.
Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de
Desv. Desv. confianza de la Sig.
Desviac Error diferencia (bilate
Media ion promedio Inferior  Superior t gl ral)
Par 1 Pre test de técnicas de - ,97872 ,21885 - -1,84194 -10,510 19 ,000
velocidad - Post test 2,30000 2,75806
de velocidad
Decision

En los resultados mostrados en la tabla 8 se aprecia el estadistico t Student con un valor de
-10,510 siendo el nivel de significancia p=0,05 obteniéndose un valor 0,000 < 005, por lo
tanto, se concluye que la dimensién velocidad presenta resultados diferentes en cuanto al pre
test y post test, es decir existen diferencias significativas entre las variables. Por lo tanto, se
rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis alterna y se comprueba que existe una
influencia significativa entre pre test y post test de velocidad en los integrantes de la seleccion

de fatbol de la Institucién Educativa N° 36065 de Pampachacra, Huancavelica.
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Ha. La preparacién psicoldgica produce efectos significativos en la fuerza, de la seleccién de
fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra, Huancavelica 2024.
Ha. La preparacion psicologica no produce efectos significativos en la fuerza, de la seleccion
de fatbol de la Instituciéon Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra, Huancavelica
2024.

Tabla 9

Resultados del pre test y post test de fuerza aplicados a los estudiantes de la seleccién de

futbol de la Instituciébn Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra, Huancavelica,

2024.
Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo
Desv. de confianza de
Error la diferencia Sig.
Desv. promed Superio (bilat
Media  Desviacion i0 Inferior r t gl eral)
Par 1 Pre test de técnicas de - ,88704 ,19835 - - -12,352 19 ,000
fuerza - Post test de 2,45000 2,8651 12,0348
fuerza 5 5
Decision

En los resultados mostrados en la tabla 8 se aprecia el estadistico t Student con un valor de
-12,352 siendo el nivel de significancia p=0,05 obteniéndose un valor 0,000 < 005, por lo
tanto, se concluye que la dimension fuerza presenta resultados diferentes en cuanto al pre
test y post test, es decir existen diferencias significativas entre las variables. Por lo tanto, se
rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipotesis alterna y se comprueba que existe una
influencia significativa entre pre test y post test de la dimension fuerza en los integrantes de
la seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 de Pampachacra, Huancavelica

Ha. La preparacion psicolégica produce efectos significativos en la coordinacion, de la
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seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra,
Huancavelica 2023.
Ha. La preparacién psicologica no produce efectos significativos en la coordinacion, de la
seleccion de futbol de la Instituciéon Educativa N° 36065 Carlos Noriega Pampachacra,
Huancavelica 2024.

Tabla 10

Resultados del pre test y post test de coordinacion aplicados a los estudiantes de la
selecciéon de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega de

Pampachacra, Huancavelica, 2024.

Prueba de muestras emparejadas

Sig.
(bilate
Diferencias emparejadas ral)
Desv. 95% de intervalo de
Error confianza de la
Desv. promedi diferencia
Media Desviacion 0 Inferior  Superior t gl
Par 1 Pre test de técnicas de -2,45000 ,94451 21120 -2,89205 - -11,600 19 ,000
coordinacion - Post test 2,00795

de coordinacién

Decision

En los resultados mostrados en la tabla 8 se aprecia el estadistico t Student con un valor de
-11,600 siendo el nivel de significancia p=0,05 obteniéndose un valor 0,000 < 005, por lo
tanto, se concluye que la dimension coordinacion presenta resultados diferentes en cuanto
al pre test y post test, es decir existen diferencias significativas entre las variables. Por lo
tanto, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipétesis alterna y se comprueba que existe
una influencia significativa entre pre test y post test de la dimensién coordinacion en los
integrantes de la seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 de Pampachacra,

Huancavelica.
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DISCUSION

La discusion se centra en evaluar los hallazgos obtenidos a través del estudio de la variable
preparacion psicolégica para mejorar las técnicas fisicas. Se exploraran los resultados
obtenidos respecto a la eficacia del plan de intervencion. Este analisis no solo busca
interpretar los datos recogidos, sino también relacionarlos con el marco teérico y
contextualizarlos dentro del campo de estudio correspondiente.

De acuerdo al objetivo general los resultados revelan que aplicado el plan de
intervencion los resultados fue lo siguiente Los resultados del pretest y postest sobre el
rendimiento fisico en la seleccion de fatbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos
Noriega, en Pampachacra, Huancavelica, mostraron una mejora significativa tras la
intervencion. En el pretest, el 5% de los estudiantes estaba en condicién mala, el 75% en
regular y el 20% en buena. Después del programa, el 50% de los estudiantes alcanzé una
condicibn muy buena y otro 50% llegd a un nivel excelente. Estos hallazgos indican que la
preparacion psicologica contribuye a mejorar las técnicas fisicas de los estudiantes.
Resultados que concuerdan con La investigacion de Vallejo (2022) se centra en la mejora de
la condicion fisica de los arbitros de fatbol de la Asociacién de Arbitros de Santa Elena,
utilizando un enfoque cualitativo y un disefio descriptivo. Los resultados indican que el 80%
de los arbitros esta dispuesto a mejorar su condicion fisica, lo que resalta la importancia que
estos profesionales otorgan a su preparacion fisica para optimizar su rendimiento en los
encuentros. Este hallazgo es crucial, ya que el desconocimiento de la influencia de una mala
condicion fisica puede resultar en errores significativos en la toma de decisiones durante el
juego, afectando el desarrollo normal del partido. Este fenémeno se alinea con la literatura
existente que sugiere que una adecuada condicion fisica es fundamental ara el desempefio
eficaz en cualquier actividad deportiva, tal como lo sefiala el trabajo de Gonzales (2020) sobre
la aptitud fisica en jugadoras de futbol.

En el estudio de Gonzales (2020), se compara la aptitud fisica entre jugadoras del

equipo femenino “Delfin S.C.” de Manta e Iberoamérica. Se encontro que las jugadoras
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ecuatorianas presentaron capacidades fisicas inferiores, particularmente en el consumo
méaximo de oxigeno, fuerza abdominal y velocidad, en comparacién con sus contrapartes
iberoamericanas. Esta diferencia significativa en la aptitud fisica resalta la necesidad de
implementar programas de entrenamiento especificos que aborden estas debilidades. La
coincidencia en la edad y caracteristicas fisicas de las jugadoras con estudios similares (Lillo,
2018) sugiere que la falta de preparacion fisica adecuada puede ser un factor limitante en el
rendimiento deportivo.

Ambas investigaciones subrayan la relevancia del rendimiento fisico fisica como un
componente esencial en el rendimiento deportivo, tanto para arbitros como para jugadores.
Vallejo y Gonzales coinciden en que una adecuada preparacién fisica no solo mejora el
desempefio, sino que también reduce el riesgo de errores que pueden afectar el desarrollo
del juego. La interrelacion entre la condicion fisica y el rendimiento sugiere que, para lograr
un desempefio 6ptimo en el deporte, es fundamental integrar métodos de entrenamiento que
fortalezcan las capacidades fisicas especificas de los atletas y arbitros.

En conclusién, estos estudios enfatizan la necesidad de una atencién mas profunda a
la preparacion fisica en contextos deportivos, sugiriendo que las asociaciones deportivas
deben considerar la implementacién de programas de entrenamiento que no solo se centren
en las habilidades técnicas, sino también en el acondicionamiento fisico general, para
asegurar un rendimiento eficaz y minimizar errores durante la competencia. Esto abre
oportunidades para futuras investigaciones que busquen optimizar estrategias de

entrenamiento y mejorar la condicion fisica de los atletas y arbitros en diversas disciplinas.
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CONCLUSIONES
Primero.

Los resultados del pretest y post test sobre el rendimiento fisico en la seleccion de fatbol de
la Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega, en Pampachacra, Huancavelica, mostraron
una mejora significativa tras la intervencion. En el pretest, el 5% de los estudiantes estaba en
condicion mala, el 75% en regular y el 20% en buena. Después del programa, el 50% de los
estudiantes alcanz6 una condicion muy buena y otro 50% llegd a un nivel excelente. Estos
hallazgos indican que la preparacién psicoldgica contribuye a mejorar las técnicas fisicas de
los estudiantes.

Segundo.

Los resultados del pretest y postest sobre la resistencia en la seleccion de fatbol de la
Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega, en Pampachacra, Huancavelica, mostraron
una notable mejora tras la intervencion. En el pretest, el 35% de los estudiantes estaba en
condicién mala, el 30% en regular, el 30% en buenay solo el 5% en muy buena. En el postest,
solo el 5% se mantuvo en regular, el 10% pasé a buena, el 15% a muy buena y un 70%
alcanz6 la condicion excelente. Esto indica que la preparacion psicolégica tuvo un impacto
positivo en las técnicas de resistencia de los estudiantes.

Tercero.

Los resultados del pretest y postest sobre la velocidad en la seleccién de fatbol de la
Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega, en Pampachacra, Huancavelica, mostraron
una mejora notable tras la intervencién. En el pretest, el 25% de los estudiantes estaba en
condicién mala, el 50% en regular, el 15% en buena y el 10% en muy buena. Después del
programa, el 10% se mantuvo en buena, el 15% pas6 a muy buena y un 50% alcanzo la
condicion excelente. Estos resultados evidencian que la preparacion psicologica tuvo un
efecto positivo en las técnicas de velocidad de los estudiantes.

Cuarto.

Los resultados del pretest y postest sobre la fuerza en la seleccién de fatbol de la Institucion

Educativa N° 36065 Carlos Noriega, en Pampachacra, Huancavelica, mostraron una mejora
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notable tras la intervencién. En el pretest, el 25% de los estudiantes estaba en condicién mala,
el 50% en regular, el 15% en buenay el 10% en muy buena. Después del programa, el 10%
se mantuvo en buena, el 15% pas6 a muy buena y un 50% alcanzé la condicién excelente.
Estos resultados evidencian que la preparacion psicoldgica tuvo un efecto positivo en las
técnicas de velocidad de los estudiantes.

Quinto.

Los resultados del pretest y postest sobre la coordinacion en la seleccién de futbol de la
Institucién Educativa N° 36065 Carlos Noriega, en Pampachacra, Huancavelica, mostraron
una mejora significativa tras la intervencién. En el pretest, el 30% de los estudiantes estaba
en condicién mala, el 50% en regular, y el 5% en muy buena. Después del programa, el 10%
se ubicé en buena, el 40% en muy buena y un 50% alcanzé la condicion excelente. Estos
resultados indican que la preparacién psicoldgica tuvo un impacto positivo en las técnicas de

coordinacion de los estudiantes.
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RECOMENDACIONES

Primero.

A la direccién de la institucion educativa primaria de Huancavelica, elabore un plan estratégico
para integrar el plan de intervencion la preparacion psicologica y las técnicas fisicas en varias
areas del curriculo. Este plan busca fomentar habilidades y destrezas entre los estudiantes
mediante la promocién de la colaboracion, el trabajo en equipo y el uso de tecnologias
digitales.

Segundo

Los docentes de la Institucion Educativa primaria deben organizar la integracion de manera
efectiva proyectos y actividades que no solo enriquezcan las areas a través del plan de
intervencion de la preparacion psicoldgica b en las técnicas fisicas, sino que utilicen
eficazmente los recursos disponibles para maximizar el impacto en el aprendizaje en los
estudiantes.

Tercero

Formar grupos de trabajo entre docentes y directivos diversos para ejecutar el proyecto
estratégico de integracion del del plan e intervencién en el rendimiento fisico en la selecciéon
de fatbol dentro de cada grupo garantizara la intervenciéon de los participantes y promovera
una cultura de mejora continua y aprendizaje constante.

Cuarto

A los directivos de la institucion educativa primaria realizar un monitoreo constante mediante
la definicion de objetivos y metas. Esto incluye revisiones mensuales para evaluar la
implementacion del plan de preparacion psicoldgica e los integrantes de la seleccién de futbol
encuestas trimestrales para recopilar retroalimentacion y evaluaciones semestrales del
avance que se realiza. Es crucial contar con personal capacitado para realizar observaciones
y analisis de datos.

Quinto
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A la plana directiva ejecutar acompafiamientos en los entrenamientos en el campo deportivo
propuestas a realizar estudios, para observacion y implementacion de los proyectos les
corresponde brindar acompafiamiento en tiempo real. Ejecutar reuniones de seguimiento:

organizar reuniones regulares para discutir el progreso,
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MATRIS DE CONSISTENCIA

Titulo de la investigacién

“La preparacién psicolégica y el rendimiento fisico en la seleccién de fatbol de la Institucién Educativa N°
36065 Carlos Noriega Pampachacra, Huancavelica, 2024

Autor/es

BENDEZU BOZA, Nils Emerson
TAIPE HILARIO, Juan Carlos

Problema General

Objetivo General

Hipo6tesis General

Variables

Problema General
¢cDe qué manera la preparacion

Objetivo General
¢,Determinar la influencia de la

Hipotesis General
Ha La preparacion psicolégica

Variable 1
Preparacion psicolégica
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Noriega Pampachacra, | Pampachacra, Huancavelica, | Pampachacra, Huancavelica,
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dimension resistencia, velocidad,
fuerza y coordinacion en la
seleccion de fitbol de la institucion
Educativa N° 36065 Carlos

preparacion psicolégica en la
dimensién resistencia, velocidad,
fuerza y coordinacion en la
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produce efectos significativos en la
dimension resistencia, velocidad,
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v" Visualizacion

v Concentracion
v Manejo de estrés
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Noriega
Huancavelica 2024.

Pampachacra | Noriega

Huancavelica 2024.
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Fuerza
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Metodologia de Investigacion

Tipo y nivel de
investigacioén

Poblacion/Muestra/muestreo

Disefio de
investigacion

Técnicas e instrumentos de
recojo de datos

Técnicas e instrumentos de
andlisis de datos

Tipo de
investigacion:
Aplicada

Enfoque:

cuantitativo

Nivel de

investigacion:
Descriptivo

Poblacién de estudio:
Estudiantes de la Institucion
Educativa N° 36065 Carlos
Noriega Pampachacra,

Muestra de estudio:

Estudiantes de la seleccion de
fatbol de la Institucion
Educativa N° 36065 Carlos
Noriega Pampachacra,
Técnica de muestro:

Probabilistico

Explicativo y
descriptivo

Técnicas de
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Encuesta
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datos:

Cuestionarios
Pre test y Post test
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BENDEZU BOZA, Nils Emerson

Investigador
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RESOLUCION DIRECTORAL No. 77-2024-DG-IESPPEFH-DREH

Huancavelica, 05 de agosto del 2024

Visto, el INFORME No 028- 2024-UIIESPPEFH-DREH del 02 de agosto del 2024
presentado por el jefe de la Unidad de Investigacion e Innovacion, Mg. Victor Juan de Dios
Huayllani Palomino, mediante el cual, solicita la Aprobacién de la Modificacion de la Resolucién
Directoral No. 113-2023- DG-IESPPEFH-DREH de fecha 05 de diciembre del 2023, de los
estudiantes: BENDEZU BOZA NILS EMERSON y TAIPE HILARIO JUAN CARLOS.

CONSIDERANDO:

Que, es funcion de la Direccién General del Instituto de Educacién Superior
Pedagogico Publico “Educacion Fisica” Huancavelica aprobar, designar y autorizar la conformidad
de los procesos de planificacion, organizacion, ejecucion y sustentacion de los Trabajos de
Investigacion Educativa, motivo de titulacion, y,

Que, de conformidad con la Ley No.30512 Ley del Institutos y Escuelas de Educacion
Superior y de la Carrera Publica de sus Docentes, la Resolucion Ministerial No.570-2018-MINEDU que crea
el Modelo de Servicio Educativo para las Escuelas de Educacion Superior Pedagégica y la Resolucién
Viceministerial N°097-2022 MINEDU “Disposiciones que regulan la evaluacion de las condiciones basicas
de calidad con fines de Licenciamiento de las Escuelas de Educacion Superior Pedagégica’,
“Disposiciones que regulan la evaluacion de las Condiciones Béasicas de Calidad con fines de
licenciamiento de las Escuelas de Educacion Superior Pedagégica’, y el Reglamento Interno
Institucional.

SE RESUELVE:

PRIMERO. - APROBAR la Modificacion de la Resolucion Directoral No 113-2023-DG-IESPPEFH-
DREH y Aprobar el Trabajo de Investigacion Educativa Titulado: “La Preparacién Psicoldgica y
las Tacticas Fisicas en la Seleccion de Futbol de la Institucion Educativa No. 36065 Carlos Noriega
de Pampachacra Huancavelica 2024" de los estudiantes: BENDEZU BOZA NILS EMERSON vy
TAIPE HILARIO JUAN CARLOS

SEGUNDO. - DESIGNAR como Asesor el Profesor Sanchez Ramirez, Edwin Sandro

TERCERO. - APROBAR el Sorteo de Disciplina Deportiva:
BENDEZU BOZA NILS EMERSON : Voleibol
TAIPE HILARIO JUAN CARLOS : Gimnasia a Manos Libres

CUARTO. - DESIGNAR como jurados a los siguientes docentes:
PRESIDENTE : ESCOBAR SANCHEZ ARTURO

SECRETARIO : HUAYLLANI PALOMINO VICTOR JUAN DE DIOS
VOCAL : CONDORI ESPINOZA WALTER

REGISTRESE, COMUNIQUESE, CUMPLASE Y ARCHIVESE,
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"ANO DEL BICENTENARIO DE LA CONSOLIDACION DE LA INDEPENDENCIA Y DE LA
CONMEMORACION DE LAS HEROICAS BATALLAS DE JUNIN AYACUCHO"

Huancavelica, 16 de agosto del 2024

SENOR :  Mg. POMPEYO CCASANI, Viadimir Laura
Director |.E. 36065
CIUDAD,
ASUNTO 1 Solicita Autorizacién para la Ejecucién de la Parte Practica

del Trabajo de Investigacion titulado: “Preparacion
psicologica y las técnicas fisicas en la seleccién de fitbol
de la Institucion Educativa 36065 Carios Noriega de
Pampachacra, Huancavelica 2024.

Por el presente es grato dirigirme a Ud., para hacerle llegar
los saludos cordiales de esta Casa Superior de Estudios y al mismo tiempo, solicitar
a su digne Despache la Autorizacidn, para la Ejecucién de la Parte Practica del
Trabajo de Investigacién titulado: “Preparacion psicologica y las técnicas fisicas en
la seleccion de futbol de la Institucion Educativa Carlos Noriega de Pampachacra,
Huancavelica, 2024.” Que sera ejecutado por los exestudiantes: BENDEZU BOZA,
Nils Emerson y TAIPE HILARIO, Juan Carlos, con duracion de un(03) meses como
minimo.

Es ocasion para expresarle los sentimientos de mi especial
consideracion y estima.

Atentamente
- \'\e
€
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- 0~ --------------- < C\6
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LBS.PPEF,




EL QUE SUSCRIBE DIRECTOR DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N° 36065
“CARLOS NORIEGA” DE PAMPACHACRA, COMPRENSION DE LA UNIDAD DE
GESTION EDUCATIVA LOCAL DE HUANCAVELICA, CONFIERE Y OTORGA LA
PRESENTE:

CONSTANCIA DE
PROMOCION DEPORTIV A

HACE CONSTAR:

Que, los estudiantes: Nils Emerson BENDEZU BOZA identificado con DNI N°
71375307 y Juan Carlos TAIPE HILARIO, identificado con DNI N° 72951826, del Instituto
de Educacion Superior Pedagégico Publico de Educacién Fisica de Huancavelica; han
realizado PROMOCION DEPORTIVA: TALLER DE ENTRENAMIENTO TECNICA Y TACTICA
DE FUTBOL EN LOS ESTUDIANTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N°36065 “CARLOS

NORIEGA” DE PAMPACHACRA - HUANCAVELICA 2024 durante el afio escolar 2024, en
un periodo de noventa dias (tres meses), de octubre a diciembre.

Se expide la presente constancia a peticién de la parte interesada, para los
fines correspondientes.

Pampachacra, 02 de diciembre del 2024
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EL QUE SUSCRIBE DIRECTOR DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N°
36065 "CARLOS NORIEGA” DE PAMPACHACRA, COMPRENSION DE LA
UNIDAD DE GESTION EDUCATIVA LOCAL DE HUANCAVELICA, CONFIERE Y

OTORGA LA PRESENTE:

CONSTANCILA

HACE CONSTAR:

Que, el estudiante: Nils Emerson BENDEZU BOZA identificado con DNI N°
71375307, del Instituto de Educacion Superior Pedagégico Puablico de Educacion
Fisica de Huancavelica; realizaron EL TEST PARA LA APLICACION AL PROYECTO DE
INVESTIGACION: “LA PREPARACION PSICOLOGICA Y EL RENDIMIENTO FISICO EN
LA SELECCION DE FUTBOL DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N°36065 “CARLOS
NORIEGA" DE PAMPACHACRA - HUANCAVELICA, 2024"; con una muestra de veinte
(20) estudiantes en la localidad de Pampachacra, distrito, provincia y departamento de
Huancavelica, durante el afio escolar 2024, en un periodo de noventa dias (tres meses),

de agosto a octubre.

Se expide la presente constancia a peticién de la parte interesada, para los
fines correspondientes.

Pampachacra, 02 de diciembre del 2024
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PROGRAMA DE INTERVENCION
TITULO
La preparacion psicolégicay el rendimiento fisico en la seleccidn de futbol de la

Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega de Pampachacra, Huancavelica,

2024
Datos generales:

Institucion : | Institucion Educativa N° 36065, Carlos Noriega

de Pampachacra, Huancavelica, 2024
Muestra de estudio . | Estudiantes de la seleccion de futbol
Duracién de la intervencion . | Inicio: Agosto Termino: octubre
Lugar de ejecucion . | Institucion Educativa N°36065 Pampachacra
Investigadores : IBENDEZU BOZA, Nils Emerson

TAIPE HILARIO, Juan Carlos

Docente orientador : | LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo
Director : | LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo
Jefe del Area de investigacion e | : | Mg. Huayllani Palomino, Victor
Innovacion del IESPPEFH.

[l. Fundamentacion.

La preparacion psicoldgica y las técnicas fisicas son fundamentales para el desarrollo integral
de los jugadores en la seleccion de futbol de la Institucion Educativa N° 36065 Carlos Noriega
de Pampachacra, Huancavelica. A continuacion, se presenta una fundamentacion sobre la
importancia de estos aspectos:

Importancia de la Preparacion Psicoldgica:

Desempefio Deportivo: La preparacion psicologica ayuda a los jugadores a manejar
la presién y las emociones durante los partidos. Técnicas como la visualizacion y el control
de la ansiedad son esenciales para mejorar el rendimiento.

Motivacion y Confianza: Fomentar una mentalidad positiva y el establecimiento de
metas permite a los jugadores aumentar su motivacion y confianza, lo que se traduce en un
mejor desempefio en el campo.

Trabajo en Equipo: Las dinamicas grupales y el desarrollo de habilidades
interpersonales son cruciales para fomentar un buen ambiente de equipo, lo que influye en la

cohesién y el rendimiento colectivo.



Técnicas Fisicas en el Futbol:

Condicion Fisica: La resistencia, fuerza, velocidad y agilidad son pilares del
rendimiento futbolistico. Programas de entrenamiento que incluyan ejercicios especificos
para mejorar estas cualidades son fundamentales.

Prevencion de Lesiones: Un entrenamiento fisico adecuado no solo mejora el
rendimiento, sino que también ayuda a prevenir lesiones. La educacién sobre la biomecénica
y el calentamiento correcto son esenciales.

Tacticas de Juego: La comprensidn y practica de las técnicas fisicas estan intimamente
ligadas a la implementacion de tacticas de juego. Los jugadores deben ser capaces de aplicar
sus habilidades fisicas en situaciones especificas del juego.

Integracion de Ambas Areas:

Enfoque Holistico: La combinacién de la preparacion psicoldgica y las técnicas fisicas
permite un desarrollo integral del jugador. Un deportista que se siente mentalmente fuerte es
capaz de aplicar sus habilidades fisicas de manera mas efectiva.

Evaluacién Continua: La implementacion de programas que evallen tanto el estado
psicologico como el fisico de los jugadores permite realizar ajustes en los entrenamientos y
estrategias, optimizando el rendimiento.

Contexto Local:

Desarrollo Comunitario: Promover la practica del fatbol en instituciones educativas como la
N° 36065 contribuye al desarrollo personal y social de los jovenes. La integracion de aspectos
psicoldgicos y fisicos en el deporte fomenta valores como el trabajo en equipo, la disciplina y
el respeto.

[ll. Objetivo

General.

Desarrollar las habilidades fisicas y psicoldgicas de los jugadores de la seleccién de fatbol,
promoviendo su rendimiento deportivo y bienestar integral.

Especificos.

v Implementar un programa de entrenamiento fisico que desarrolle la resistencia,
fuerza, velocidad y agilidad de los jugadores, adaptado a sus necesidades y
caracteristicas individuales.

v' Introducir técnicas de manejo emocional, control de la ansiedad y visualizacién
para ayudar a los jugadores a afrontar la presion del juego y mejorar su
concentracion.

v Realizar dindAmicas y actividades grupales que promuevan la cohesion del equipo,

mejorando la comunicacién y colaboracion entre los jugadores.



v Establecer mecanismos de evaluacion periédica para medir el progreso en
habilidades fisicas y psicoldgicas, ajustando el plan de intervencion segun sea
necesario.

v Integrar en el entrenamiento principios de disciplina, respeto y trabajo en equipo,
contribuyendo al desarrollo personal y social de los jugadores.

V. Metodologia.

La metodologia del plan de intervencién para la seleccién de futbol de la Institucion Educativa
N° 36065 Carlos Noriega se basa en un enfoque integral que combina técnicas fisicas y
psicolégicas. A continuacién, se detallan las fases y estrategias a implementar:

1. Diagn@stico Inicial

Evaluacién Fisica: Realizar pruebas fisicas para determinar el nivel de condicién de
cada jugador, incluyendo resistencia, fuerza, velocidad y agilidad.

Evaluacion Psicoldgica: Aplicar encuestas o entrevistas para conocer el estado
emocional y motivacional de los jugadores, identificando areas de mejora.
2. Disefio del Programa

Entrenamiento Fisico: Elaborar un plan de entrenamiento semanal que incluya
ejercicios especificos para desarrollar las capacidades fisicas identificadas en el diagnéstico
inicial. Incluir sesiones de acondicionamiento fisico, técnica individual y tactica colectiva.

Preparacion Psicol6gica: Planificar talleres y sesiones de entrenamiento que
aborden técnicas de manejo de la ansiedad, visualizacién y trabajo en equipo. Incluir
dindmicas de grupo y ejercicios de cohesién para fortalecer la relacién entre los jugadores.
3. Implementacion del Programa

Entrenamientos Regulares: Realizar sesiones de entrenamiento fisico tres a cuatro
veces por semana, combinando ejercicios de resistencia, fuerza y técnica. Incorporar
actividades de preparacion psicolégica en cada sesion de entrenamiento, dedicando un
tiempo especifico a la practica de técnicas mentales.

Talleres y Actividades: Organizar talleres mensuales sobre temas psicolégicos
(motivacion, manejo del estrés, etc.) que involucren a todos los jugadores. Realizar

actividades recreativas que fortalezcan la cohesion grupal y fomenten valores deportivos.



V. Secuenciacion de sesiones de acuerdo a las dimensiones indicadores de las técnicas fisicas.

Dimension

Indicadores

Sesiones

Técnica de resistencia

1.Frecuencia Cardiaca:

o Frecuencia Cardiaca en Reposo: Medicion
antes de comenzar la actividad. Una frecuencia
mas baja indica una mejor condicion fisica.

oFrecuencia Cardiaca Maxima: Determinada
durante pruebas fisicas maximas. Se utiliza para
calcular zonas de entrenamiento y monitorear la
carga.

2. Recuperacion de la
Cardiaca:

oTiempo de Recuperacion: Medicion del tiempo
gue tarda la frecuencia cardiaca en regresar a la
normalidad después de un esfuerzo intenso. Un
tiempo de recuperacibn mas corto indica una
mejor condicién fisica.

3. Capacidad de Trabajo:

oNUmero de Repeticiones: Evaluar cuantas
repeticiones de un ejercicio especifico (como
sprints cortos o circuitos de alta intensidad)
puede realizar un jugador antes de fatiga.

oDuracién de Ejercicios de Resistencia: Medir
el tiempo que un jugador puede mantener un
esfuerzo en actividades de resistencia, como
correr a un ritmo constante.

Frecuencia

Circuitos de Resistencia

Descripcién: Disefar un circuito que incluya diferentes
estaciones con ejercicios de resistencia, como saltos,
sprints cortos, y trabajo en escaleras.

Objetivo: Mejorar la resistencia general y la fuerza
muscular.

2. Entrenamientos Intervalicos

Descripcién: Realizar sprints de alta intensidad (30
segundos) seguidos de un periodo de recuperacioén (1-2
minutos). Repetir de 5 a 10 veces.

Objetivo: Aumentar la resistencia anaerbbica y la
capacidad de recuperacion.

3. Carrera Continua

Descripcién: Organizar sesiones de carrera continua a
un ritmo moderado durante 30-45 minutos en campo o
pista.

Objetivo: Mejorar la resistencia aerdbica y la capacidad
cardiovascular.

4. Juego de Posiciones (Small Sided Games)

Descripcion: Realizar partidos en espacios reducidos
(3v3, 5v5) donde los jugadores deben moverse
constantemente.

Objetivo: Fomentar la resistencia mientras se trabajan
habilidades tacticas y técnicas.




Técnicas de fuerza

0 Pruebas de Fuerza Maxima:

Levantamiento de Pesas (1RM):
Determinar el maximo peso que un jugador
puede levantar en un ejercicio especifico
(como press de banca, sentadillas o peso
muerto) en una sola repeticion.

Pruebas de Fuerza Relativa: Calcular la
fuerza méxima en relacion con el peso
corporal (1RM/peso corporal) para evaluar
la fuerza relativa de cada jugador.

0 Resistencia Muscular:

Numero de Repeticiones a un Cierto
Porcentaje de 1RM: Medir cuantas
repeticiones puede realizar un jugador con
un porcentaje especifico de su maximo
(por ejemplo, 70% de 1RM) en un ejercicio
determinado.

Pruebas de Resistencia Muscular
(Push-up, Sit-up): Evaluar cuantas
repeticiones puede hacer un jugador de
ejercicios de peso corporal en un tiempo
determinado (por ejemplo, 1 minuto).

U Potencia Explosiva:

Salto Vertical: Medir la altura del salto
vertical con una plataforma de salto o una
cinta métrica para evaluar la potencia de
las piernas.

Pruebas de Potencia (Vertical Jump
Test): Utilizar un dispositivo de medicién
para evaluar la potencia explosiva durante
saltos.

0 Analisis de Fuerza en Ejercicios Funcionales:

Tiempos en Ejercicios de Agilidad:
Evaluar la rapidez con que los jugadores
completan ejercicios de agilidad

Entrenamiento de Fuerza con Pesas

Descripcién: Realizar ejercicios basicos como press de
banca, sentadillas, peso muerto y remo con barra,
utilizando cargas adecuadas.

Objetivo: Desarrollar fuerza maxima y muscular en
diferentes grupos musculares.

2. Circuitos de Fuerza

Descripcién: Disefiar un circuito con estaciones que
incluyan ejercicios como flexiones, dominadas, kettlebell
swings y zancadas, alternando con ejercicios de
resistencia.

Objetivo: Mejorar la fuerza muscular y la resistencia al
mismo tiempo.

3. Entrenamiento con Peso Corporal

Descripcién: Incorporar ejercicios como flexiones,
abdominales, saltos y sentadillas, ajustando las
repeticiones y series para incrementar la dificultad.
Objetivo: Fortalecer la musculatura sin necesidad de
equipamiento.

4. Ejercicios de Potencia Explosiva

Descripcién: Realizar saltos verticales, saltos
pliométricos y lanzamientos de bal6n medicinal.
Objetivo: Aumentar la potencia explosiva de las piernas,

fundamental para el rendimiento en el futbol.

5. Entrenamiento en Escalera de Agilidad

Descripcién: Integrar ejercicios de agilidad que
requieran fuerza y control, como saltos y movimientos
laterales sobre la escalera.

Objetivo: Mejorar la fuerza funcional y la velocidad en el
campo.




Técnica de velocidad

0O Pruebas de Velocidad Maxima:

Sprints de 20-40 metros: Medir el tiempo
que tarda un jugador en completar
distancias cortas a maxima velocidad. Esto
proporciona una evaluacion directa de la
velocidad méxima.

Cronémetro de 100 metros: Realizar una
prueba de velocidad a distancia mayor
para evaluar la capacidad de mantener la
velocidad en un periodo mas largo.

0 Tiempos de Reaccion:

Pruebas de Reaccion: Evaluar la rapidez
con la que un jugador puede reaccionar a
una sefial visual o auditiva y comenzar a
correr. Esto es fundamental para el
rendimiento en situaciones de juego.

0 Aceleracion:

Medicién de Aceleracion (0-10 m): Evaluar
el tiempo que un jugador tarda en alcanzar
su velocidad maxima desde una posicion
estatica. Esto se puede medir en sprints
cortos.

U Velocidad en el Juego:

Analisis de Video: Utilizar tecnologia para
medir la velocidad durante partidos o
entrenamientos, observando como se
desempenfan los jugadores en situaciones
de juego real.

Distancia Recorrida a Alta Velocidad: Medir
la distancia que un jugador corre a
velocidades superiores a 20 km/h durante
un partido.

0 Frecuencia y Longitud de Zancada:

Analisis de Zancada: Medir la frecuencia y
longitud de zancada en sprints para
evaluar la técnica de carrera.

. Sprints Cortos

e Descripcion: Realizar sprints de 20-40 metros a maxima
velocidad, con un enfoque en la técnica de salida y la
aceleracion.

e Objetivo: Mejorar la velocidad maxima y la capacidad de
aceleracion.

2. Carreras en Pendiente

e Descripcién: Correr en una pendiente ascendente
durante 20-30 metros, seguido de una recuperacion en
la bajada.

e Objetivo: Aumentar la potenciay la fuerza en las piernas,
lo que contribuye a mejorar la velocidad.

3. Ejercicios de Aceleracion

e Descripcién: Realizar ejercicios de aceleracion desde
diferentes posiciones (de pie, agachado) para trabajar la
explosividad.

e Objetivo: Mejorar la capacidad de alcanzar la velocidad
maxima rapidamente.

4. Tiempos de Reaccion

e Descripcion: Utilizar sefiales visuales (banderas, conos)
o auditivas (pitidos) para que los jugadores reaccionen y
realicen un sprint.
e Objetivo: Mejorar la rapidez de reaccion y la capacidad
de respuesta en situaciones de juego.
5. Carreras con Resistencia

e Descripcién: Utilizar paracaidas o trineos para realizar
sprints cortos con resistencia afiadida.

e Objetivo: Aumentar la fuerza y la velocidad al quitar la
resistencia.




Coordinaciéon

0O Pruebas de Coordinaciéon General:

e Test de Agilidad (lllinois o T-Test): Medir el
tiempo que tarda un jugador en completar
un recorrido con cambios de direccion.
Esto evalla la coordinaciéon general y la
agilidad.

e Prueba de Carrera en Zig-Zag: Evaluar la
capacidad para realizar cambios de
direccién rapidos mientras se corre.

00 Coordinacion Oculo-Manual:

e Lanzamiento y Recepcién de Balon:
Evaluar la habilidad para lanzar y recibir un
bal6n en movimiento, midiendo la precision
y el tiempo de reaccion.

e Ejercicios de Pase: Realizar ejercicios de
pase en movimiento, observando la
precisién y la técnica.

00 Coordinacion Oculo-Pédica:

e Controles y Toques de Balén: Medir la
precisién y el control en ejercicios que
involucren toques de balén, como el control
de un pase o el dribbling en espacios
reducidos.

e Ejercicios de Conduccion de Balon:
Evaluar la capacidad de driblar a través de
conos o obstaculos.

0 Balance y Estabilidad:

e Prueba de Equilibrio en una Pierna: Medir
cuanto tiempo puede un jugador mantener
el equilibrio en una pierna. Esto indica el
control y la estabilidad del cuerpo.

e Ejercicios de Equilibrio en Superficies
Inestables: Utilizar dispositivos como bosu
o plataformas de equilibrio para evaluar y
mejorar la estabilidad.

Ejercicios de Agilidad con Conos

e Descripcion: Colocar conos en un patron especifico y
hacer que los jugadores corran entre ellos, realizando
cambios de direccion rapidos.

e Objetivo: Mejorar la agilidad y la coordinaciéon en los
cambios de direccion.

2. Circuito de Coordinacién

e Descripcion: Crear un circuito que incluya saltos, dribles,
carreras en zig-zag y ejercicios de equilibrio. Cada
estacion debe desafiar diferentes aspectos de la
coordinacion.

e Objetivo: Trabajar multiples habilidades de coordinacion
en una sola sesion.

3. Juegos de Bal6n

e Descripcion: Realizar juegos que involucren lanzar,
recibir y driblar, como "pasa y sigue" o "fatbol en
espacios reducidos".

e Objetivo: Mejorar la coordinacién oculo-manual y oculo-
pédica en situaciones de juego.

4. Ejercicios de Control de Balén

e Descripcion: Realizar ejercicios de control con diferentes
superficies (interior, exterior, empeine) en situaciones
dinamicas.

e Objetivo: Mejorar la precision y el control en el manejo
del balon.

5. Saltos y Caidas

e Descripcion: Practicar saltos (verticales y horizontales) y
aprender a caer correctamente para mantener el
equilibrio.

e Objetivo: Mejorar la coordinacion y el control corporal en
movimientos explosivos.




VIIl. Cronograma.

2024
AGOSTO SETIEMBRE OCTUBRE
Dimension Resistencia Dimensiéon Fuerza Dimensioén Velocidad

Dimensién Coordinacion

IX, Horario.

Horario de trabajo

Lunes de 8.30.a 10.00 a.m. Lunes de 8.30.a 10.00 a.m.

Huancavelica, agosto del 2024

BENDEZU BOZA, Nils Emerson TA’E HILARIO: Juan Carlos

Investigador Investigador



NORIEGA DE PAMPACHACRA HUANCAVELICA 2024,

N° | APELLIDOS Y NOMBRES GRADO Y
SECCION

1 GUER@A MALLMA, Evénz Stefano 16°

2 QUIROZ DE LA CRUZ, Jhor Antoni 6°

3 CCENCHO CASTRO, Jhon Antony 6°

4 CASTRO QUICHCA, Wilder Elmer 6°

5 CHOCCE INGA, Jhens o 6°

6 CONTRERAS QUINTO, Joshep Cristhian 5

7 CONTRERAS SOTO, Han Jung Suu Amir 5

8 GUERRA MALLMA, Varek Luciano o 5

9 PARI TAIPE, Luis Fernando 5°

10 | SEDANO QUINA, Yayden Raizo 5° n

11 | SURI PARI, Willian 5°

12 | UNOCC QUINA, Jack Thiago 5°

13 | CCENCHO JURADO, Shamir Sadiel 5°

14 CONTRERAS JURADO, Daimier coutinho -

15 | JURADO QUINTO, Yojhan Ikér 4°

16 | LUCAS PARI, Efrain Alonso 4°

17 | MARCAS SANCHES, Joseph Smith 4°

18 | QUINTO JURADO, Alvaro Nemiel 4°

19 TORRES RUIZ, Franz Héctor 4°

20 | ZUASNABAR LUCAS, Kim Yurem 4°

C. lt !OZJZIMW !

LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo
Director De La |, E




BASE DE DATOS DEL PRE TEST DE RENDIMIENTO FISICO
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BASE DE DATOS DEL POST TEST DE RENDIMIENTO FISICO
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[ SESION DE APRENDIZAJE N° 1 ]

I. Datos Informativos:

|. E. N° 36065 Carlos Noriega | AREA: Educacién Fisica GRADOS: 4°,5°Y 6°
Profesor de la |. E: LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo Duracion: 90 Minutos
Profesor: BENDEZU BOZA, Nils Emerson FECHA: 05 de agosto de 2024
Il. Titulo de la sesidn:
[ Practicamos Circuitos de Resistencia en el futbol ]
ll1l. Propodsitos de Aprendizaje:
COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENO PRECISADO APRENDIZAJE INSTRUMENTO
ESPERADO/
PROPOSITO ESPERADO
ASUME UNA VIDA | v Incorpora -propone reglas y las modifica | - Reconocemos  los
SALUDABLE practicas que de acuerdo a las necesidades | circuitos de resistencia
mejoran su adaptando las estrategias de | teniendo en cuenta la
calidad de vida juego cuando prevé las | postura adecuada del
intenciones de sus | cuerpo. Lista de cotejo
v'Se relaciona compafieros de equipo.
Y utilizando sus -Demuestran sus
INTERACTUA A habilidades - propone cambios en las | habilidades al realizar los
TRAVES DE SUS ) . e : . A ) .
HABILIDADES sociomotrices. condiciones de juego si fuera | circuitos de resistencia.
SOCIOMOTRICES necesario para posibilitar la
" |v Creay aplica inclusibn de sus pares,
estrategias y promoviendo el respeto y la
tacticas de participacion y buscando un
juego. sentido pertenecia.
COMPETENCIAS CAPACIDADE DESEMPENOS
TRANSVERSALES S
Gestiona su | Organiza acciones | Organiza un conjunto de estrategias y procedimientos en funcion del tiempo
aprendizaje de | estratégicas para | y de los recursos de que dispone para lograr las metas de aprendizaje de

manera autonoma. | alcanzar sus metas | acuerdo con sus posibilidades.
de aprendizaje.

Enfoque VALORES Actitudes observables
transversal
ENFOQUE RESPETO A TODA | Docentes y estudiantes promueven la preservacion de entornos saludables,
AMBIENTAL FORMA DE VIDA | a favor de la limpieza de los espacios educativos que comparten, asi como

de los habitos de higiene y alimentacion saludables.

IV. Preparacion de la sesion:

¢Qué se debe hacer antes de la sesion? ¢Qué recursos o materiales se utilizaran en la
sesion?
v" Organiza el espacio que van a necesitar para v" Conos pequefios
realizar todas las actividades. v" Platos chicos
v Prepara los materiales que vas a utilizar. v’ Balones
v" Silbato




v Verifica que la cantidad de materiales sea suficiente
para la cantidad de estudiantes.

V. Momentos de la sesion:

MOMENTOS

Actividades y/o estrategias

Tiempo

Inicio

: El docente da la bienvenida a los estudiantes y saluda cordialmente.
PROBLEMATIZACION (situacion significativa, conflicto
cognitivo)
e ;Como podemos realizar los ejercicios de circuito de resistencia?
MOTIVACION E INCENTIVO (clima emocional positivo).
e ;Se les pregunta a los estudiantes de qué manera pueden mejorar los circuitos
de resistencia?
o Los estudiantes responden de manera individual.
RECUPERACION DE SABERES PREVIOS (activar saberes y experiencias)
e Serecogen los saberes previos planteando las siguientes preguntas: ; Podemos
practicar algun juego con circuito de resistencia?
PROPOSITO Y ORGANIZACION
o ;Se daa conocer el Propdsito de la sesion, “Practicamos Circuitos de
Resistencia en el futbol”
e  Se establecen los acuerdos de convivencia
ACTIVACION CORPORAL: Realizan la activacion del esquema corporal ejecutando el
juego del seguido de los ejercicios de estiramiento, ejercicios de movilidad articular,
flexibilidad y oxigenacion.

20
minutos

Desarrollo

Actividad basica:
Organizacion

1.- Circuito de fuerza resistencia para fatbol

Para su realizacion se van a necesitar materiales basicos, pero si no se dispone de los que
desglosamos a continuacién, se pueden sustituir por otros similares que se adapten al
entrenamiento.

Se han incluido los siguientes:

Balon medicinal.

e Escalera de coordinacion.
Gomas y bandas elasticas de
diferentes durezas.

2.- Circuito de coordinacion mas resistencia en futbol

El tiempo de duracion de cada ejercicio lo estipulara el entrenador, pero suele rondar entre
los 45 segundos y el minuto por estacion.
o Estacion 1: Ejercicios de control de baldn a diferentes pies a través de conos,
con cambios de direcciones y ritmos.
o Estacion 2: Ejercicios de propiocepcion, salto y sentadilla.
o Estacion 3: Ejercicio de coordinacién y resistencia a través de la escalera de
coordinacion, cambiando la velocidad y la direccion.

60
minutos




3.- Correr con la posesion del balon

Aqui todos los jugadores estaran en el campo con un baldn cada uno y haran el recorrido
que se estime por parte del entrenador.

Combinacién de pies, derecho, izquierdo, juegos de coordinacion.

Cambios de ritmo y de direccion.

Soltar y recuperar balén.

Pases entre jugadores.

REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE:

¢ Por qué se hiso y que avance tuvieron mis estudiantes?
¢ De qué dificultades tuvieron mis estudiantes? 10
¢ Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesion?

. inut
Clerre ¢ Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron, y cuales no? minutos
Realizan el aseo personal, monitoreado por el profesor. &
LAURA CCASANI, Viadimir Pompeyo BENDEZU BOZA, Nils Emerson

Director De La . E profesor de practica

L/AIPE HILARIO, Juan Carlos
Profesor de practica




[ SESION DE APRENDIZAJE N° 6 ]

Datos Informativos:

l. E. N° 36065 Carlos Noriega

| AREA: Educacién Fisica

GRADOS: 4°, 5° Y 6°

Profesor de la |. E: LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo

Duracion: 90 Minutos

Profesor: BENDEZU BOZA, Nils Emerson

FECHA: 02 de septiembre 2024

Titulo de la sesion:

[

Entrenamiento de Fuerza con Pesas ]

Propositos de Aprendizaje:

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENO PRECISADO APRENDIZAJE INSTRUMENTO
ESPERADO/
PROPOSITO ESPERADO
ASUME UNA VIDA | v Incorpora -modifica juegos y |- Reconocemos los
SALUDABLE practicas que actividades para que se | circuitos de resistencia
mejoran su adecuen a las necesidades y | teniendo en cuenta la
calidad de vida posibilidades del grupo y a la | postura adecuada del
l6gica del juego deportivo. cuerpo. Lista de cotejo
v'Se relaciona
INTERACTUA A utiliggndo sus - propone cambios en las -Demuestran ~ sus
TRAVES DE SUS hablllldadejs cond|0|qnes dejuegg §|_fuera hgbn!dades al rgallzarlos
HABILIDADES sociomotrices. necesario para posibilitar la | circuitos de resistencia.
SOCIOMOTRICES. inclusibn de sus pares,
v’ Crea y aplica promoviendo el respeto y la
estrategias y participacion y buscando un
tacticas de juego. | sentido pertenecia.
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS
TRANSVERSALES
Gestiona su | Organiza acciones | Organiza un conjunto de estrategias y procedimientos en funcién del tiempo
aprendizaje de | estratégicas para | y de los recursos de que dispone para lograr las metas de aprendizaje de

manera auténoma.

alcanzar sus metas
de aprendizaje.

acuerdo con sus posibilidades.

Enfoque VALORES Actitudes observables
transversal
ENFOQUE RESPETO A TODA | Docentes y estudiantes promueven la preservacién de entornos saludables,
AMBIENTAL FORMA DE VIDA a favor de la limpieza de los espacios educativos que comparten, asi como

de los habitos de higiene y alimentacion saludables.

IV. Preparacion de la sesion:

¢Qué se debe hacer antes de la sesion?

¢Qué recursos o materiales se utilizaran en la
sesion?

v" Organiza el espacio que van a necesitar para

realizar todas las actividades.

v Prepara los materiales que vas a utilizar.
v Verifica que la cantidad de materiales sea suficiente

para la cantidad de estudiantes.

v" Conos pequefios
v" Mancuernas

v’ Balones

v" Silbato




V. Momentos de la sesion:

MOMENTOS Actividades y/o estrategias Tiempo
. El docente da la bienvenida a los estudiantes y saluda cordialmente.
PROBLEMATIZACION (situacion significativa, conflicto
cognitivo)
o ;Como podemos realizar los ejercicios de fuerza con pesas?
MOTIVACION E INCENTIVO (clima emocional positivo).
o ;Seles pregunta a los estudiantes de qué manera pueden mejorar la fuerza con
pesas?
e | os estudiantes responden de manera individual.
RECUPERACION DE SABERES PREVIOS (activar saberes y experiencias)
. o Se recogen los saberes previos planteando las siguientes preguntas: ; Podemos
Inicio practicar algun juego con fuerza de pesas? 20
e PROPOSITO Y ORGANIZACION minutos
e ;Se daa conocer el Propdsito de la sesion, “Entrenamiento de Fuerza con
Pesas”
e  Se establecen los acuerdos de convivencia
ACTIVACION CORPORAL: Realizan la activacion del esquema corporal ejecutando el
juego del seguido de los ejercicios de estiramiento, ejercicios de movilidad articular,
flexibilidad y oxigenacion.
Actividad basica:
Organizacién
La primera hace referencia a mejorar la capacidad de contraccion muscular de
resistencia y fuerza a través de ejercicios basicos para preparar el cuerpo para los
gjercicios especificos.
Ejercicios de fuerza de desplazamiento
1.- FUERZA MAXIMA
La fuerza méxima es la capacidad de un grupo de musculos, o de uno en particular,
para crear una fuerza muscular en un momento especifico con una carga concreta.
2.- FUERZA EXPLOSIVA 60
Desarrollo La fuerza explosiva tiene como objetivo determinar el rendimiento y potenciar los diferentes | minutos

grupos musculares.

Sentadillas con salto final.

Saltos con un escaldn: en subida y en bajada.
Rotaciones en posicion 90° con carga extra.
Flexiones simples y con impulso.

Zancadas con polea.




3.- FUERZA DE RESISTENCIA

Es la capacidad de mantener un esfuerzo de manera constante durante un periodo de
tiempo prolongado sin caer en la fatiga.
o Carreras en velocidad con paradas inesperadas.
e Carrera con balén y obstaculos.
o Saltos y salida a carrera: de costado, con escaleras, extensién del cuerpo,
tumbados, con inicio de sentadilla.
o Desplazamientos laterales con y sin baldn, con y sin obstaculos.

REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE:
¢,Por qué se hiso y que avance tuvieron mis estudiantes?
¢De que dificultades tuvieron mis estudiantes? 10
¢ Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesién?

. inut
Cierre ¢ Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron, y cuales no? minttos
C 2R -
Realizan el aseo personal, monitoreado por el profesor. < -
e M e
LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo BENDEZU BOZA, Nils Emerson

DirectorDe La . E profesor de practica

ZﬁIPE HILARIO, Juan Carlos
Profesor de practica




[ SESION DE APRENDIZAJE N° 10 ]

Datos Informativos:

l. E. N° 36065 Carlos Noriega

| AREA: Educacién Fisica

GRADOS: 4°, 5° Y 6°

Profesor de la |. E: LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo

Duracion: 90 Minutos

Profesor: BENDEZU BOZA, Nils Emerson

FECHA: 16 de septiembre de
2024

Titulo de la sesion:

[

Practicamos Sprint cortos en el futbol ]

Propositos de Aprendizaje:

COMPETENCIA CAPACIDADES DESEMPENO PRECISADO | APRENDIZAJE ESPERADO/ | INSTRUMENTO
PROPOSITO ESPERADO
ASUME UNA VIDA | v Incorpora -pone en practica las | - Reconocemos los distintos
SALUDABLE practicas que habilidades motrices | tipos de sprint cortos
mejoran su especificas (relacionadas | teniendo en cuenta Ila
calidad de vida con la carrera, salto) a | postura  adecuada  del
SE DESENVUELVE través de la exploracion y | cuerpo. Lista de cotejo
DE MANERA | ¥"Comprende su regulacion de su cuerpo.
AUTONOMA A cuerpo. -Demuestran Sus
TRAVES DE SU - alterna sus lados | habilidades al realizar los
MOTRICIDAD. v’ seexpresa corporales de acuerdo a | sprint cortos.
corporalmente. | su utilidad y/o necesidad
y se orienta en el espacio
teniendo como
referencia la trayectoria
de objetos.
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS
TRANSVERSALES
Gestiona su | Organiza acciones | Organiza un conjunto de estrategias y procedimientos en funcién del tiempo
aprendizaje de | estratégicas para | y de los recursos de que dispone para lograr las metas de aprendizaje de

manera auténoma.

alcanzar sus metas
de aprendizaje.

acuerdo con sus posibilidades.

Enfoque VALORES Actitudes observables
transversal
ENFOQUE RESPETO A TODA | Docentes y estudiantes promueven la preservacion de entornos saludables,
AMBIENTAL FORMA DE VIDA | a favor de la limpieza de los espacios educativos que comparten, asi como

de los habitos de higiene y alimentacidn saludables.

IV. Preparacion de la sesion:

¢Qué se debe hacer antes de la sesion?

¢Qué recursos o materiales se utilizaran en la
sesion?

v" Organiza el espacio que van a necesitar para

realizar todas las actividades.

v Prepara los materiales que vas a utilizar.
v Verifica que la cantidad de materiales sea suficiente

para la cantidad de estudiantes.

v" Conos pequefios
v" Platos chicos
v’ Balones

v" Silbato




V. Momentos de la sesion:

MOMENTOS

Actividades y/o estrategias

Tiempo

Inicio

: El docente da la bienvenida a los estudiantes y saluda cordialmente.
PROBLEMATIZACION (situacion significativa, conflicto
cognitivo)
e ;Como podemos realizar los ejercicios de sprint cortos?
MOTIVACION E INCENTIVO (clima emocional positivo).
o ;Seles pregunta a los estudiantes de qué manera pueden mejorar los sprint
cortos?
e |os estudiantes responden de manera individual.
RECUPERACION DE SABERES PREVIOS (activar saberes y experiencias)
e Se recogen los saberes previos planteando las siguientes preguntas: ; Podemos
practicar algun juego con sprint cortos?
e PROPOSITO Y ORGANIZACION
e ;Se da a conocer el Propésito de la sesion, “Practicamos Sprint cortos en el
futbol”
e  Se establecen los acuerdos de convivencia
ACTIVACION CORPORAL: Realizan la activacion del esquema corporal ejecutando el
juego del seguido de los ejercicios de estiramiento, ejercicios de movilidad articular,
flexibilidad y oxigenacion.

20
minutos

Desarrollo

Actividad basica:

Organizacién

En el interior del area de juego colocar un
circuito fisico, utilizando los conos, usando las
distancias de la figura. Al inicio y al final del
circuito colocar los dos conos. Los jugadores en
fila detras del cono de salida.

Descripcion

El jugador efectta 10 metros en sprint a la sefial del entrenador

Trote ligero 10 metros

Con el cambio de linea el jugador dispone de 30 segundos para recuperar
Sprint de 5 metros

Trote ligero 5 metros

Sprint de 15 metros

Con el cambio de linea el jugador dispone de 30 segundos para recuperar
Sprint de 15 metros hasta el chino

Sprint a maxima velocidad de 15 metros

wWeENIORWN

Variantes
1. Adaptar los descansos y las recuperaciones dependiendo de la capacidad de los
jugadores

60
minutos




Cierre

REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE:

¢ Por qué se hiso y que avance tuvieron mis estudiantes?
¢ De qué dificultades tuvieron mis estudiantes?

¢ Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesién?

Realizan el aseo personal, monitoreado por el profesor.

¢ Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron, y cuéles no?

= -

10
minutos

—

LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo

Director De La I. E

BENDEZU BOZA, Nils Emerson
profesor de practica

ZﬁIPE HILARIO, Juan Carlos

Profesor de practica




[ SESION DE APRENDIZAJE N° 14 ]

. Datos Informativos:

. E. N° 36065 Carlos Noriega

| AREA: Educacién Fisica

GRADOS: 4°, 5° Y 6°

Profesor de la |. E: LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo

Duracion: 90 Minutos

Profesor: BENDEZU BOZA, Nils Emerson

FECHA: 7 de octubre de 2024

Il. Titulo de la sesion:

[

Practicamos ejercicios de agilidad con conos ]

Propésitos de Aprendizaje:

COMPETENCIA

CAPACIDADES

DESEMPENO PRECISADO | APRENDIZAJE ESPERADO/ | INSTRUMENTO

PROPOSITO ESPERADO

ASUME UNA VIDA | v Incorpora -alterna sus lados | -Ejecuta de una manera
SALUDABLE practicas que corporales de acuerdo asu | correcta los ejercicios de
mejoran su utilidad y/o necesidad y se | agilidad con conos de.
calidad de vida orienta en el espacio
teniendo como referencia ; ;
v Comprendesu | la trayectoria de objetos. | -Demuestran o Sus Lista de cotejo
SE cuerpo. habilidades al realizar los
DESENVUELVE -utiliza su cuerpo | ejercicios de agilidad con
DE ] MANERA (posturas’ gestos y | conos.
AUTONOMA A |v seexpresa mimicas) y diferentes
TRAVES DE SU corporalmente. | movimientos para
MOTRICIDAD. expresar formas, ideas,
emociones y
sentimientos.
COMPETENCIAS CAPACIDADES DESEMPENOS
TRANSVERSALES
Gestiona su | Organiza acciones | Organiza un conjunto de estrategias y procedimientos en funcion del tiempo
aprendizaje de | estratégicas para | y de los recursos de que dispone para lograr las metas de aprendizaje de

manera auténoma.

alcanzar sus metas
de aprendizaje.

acuerdo con sus posibilidades.

Enfoque VALORES Actitudes observables
transversal
ENFOQUE RESPETO A TODA | Docentes y estudiantes promueven la preservacién de entornos saludables,
AMBIENTAL FORMA DE VIDA a favor de la limpieza de los espacios educativos que comparten, asi como

de los habitos de higiene y alimentacidn saludables.

IV. Preparacion de la sesion:

éQueé se debe hacer antes de la sesion?

¢Qué recursos o materiales se utilizaran en la
sesion?

v" Organiza el espacio que van a necesitar para

realizar todas las actividades.

v" Conos pequefios

v" Platos chicos




v’ Prepara los materiales que vas a utilizar. v’ Balones

v Verifica que la cantidad de materiales sea suficiente |v* Silbato
para la cantidad de estudiantes.

V. Momentos de la sesion:

MOMENTOS

Actividades y/o estrategias

Tiempo

Inicio

 El docente da la bienvenida a los estudiantes y saluda cordialmente.
PROBLEMATIZACION (situacion significativa, conflicto
cognitivo)

e ;Como podemos realizar los ejercicios de agilidad con conos?
MOTIVACION E INCENTIVO (clima emocional positivo).

o ;Seles pregunta a los estudiantes de qué manera pueden mejorar los ejercicios
de agilidad con conos?

e | os estudiantes responden de manera individual.

RECUPERACION DE SABERES PREVIOS (activar saberes y experiencias)

o Se recogen los saberes previos planteando las siguientes preguntas: ; Podemos
practicar algun juego con ejercicios de agilidad con conos?

e PROPOSITO Y ORGANIZACION
e ;Se da a conocer el Proposito de la sesion, “ejercicios de agilidad con conos”
e  Se establecen los acuerdos de convivencia

ACTIVACION CORPORAL: Realizan la activacion del esquema corporal ejecutando el
juego del seguido de los ejercicios de estiramiento, ejercicios de movilidad articular,
flexibilidad y oxigenacion.

20
minutos

Desarrollo

Actividad basica:
SPRINT CORTOS EN FUTBOL

Los ejercicios de entrenamiento de velocidad y agilidad con conos estan disefiados para
trabajar todos los musculos de la pierna y nuestra zona central del cuerpo (ntcleo), asi
como los tendones de tu cuerpo. @

= e

1. Colocacion de los
conos: coloca seis conos formando -
una H, de modo que el cono 1 esté Salida <>
en linea de salida. El cono 2 debe
estar 4,5 metros por delante del
cono 1, y el cono 3, 4.5 metros a la
derecha del cono 2 I @ L

. 5 — -

f
MOVIMIENTO H

Esprin
Correr hacla alrds
Esprin

Carrera lateral E

§ Y

T
yi

Carrera lateral

Correr hacia atras

Comer hacia atrds
Esprin

Los conos 4 y 5 estan enfrente de los conos 2 y 3, a 4,5 metros, y el cono 6 estd a 4,5
metros a la derecha del cono 1.

60
minutos




p
1 ® Carrera lateral

2.- Colocacion de los conos: coloca - - - <
seis conos formando una E, de modo que

el cono 1y el cono 2 disten 9 metros y se g
encuentren en la linea de salida.

Carrera lateral

Carrera lateral

Correr hacia atras
4
&

Los conos 3 y 4 estan 4,5 metros mas o ,
adelante de los conos 1y 2, y los conos 5 | dAe Garrera ateral
Carrera lateral

y 6 se encuentran 4,5 metro mas adelante ‘ e
de los conos 3y 4. MOVIMIENTO E

ap Salida

Como se hace: comienza con una carrera lateral desde el cono 1 hasta el cono 2, y esprinta
desde este hasta el cono 3. Haz otra carrera lateral desde el cono 3 hasta el cono 4, y
vuelve hacia atras desde el cono 4 hasta el cono 3.

3.- Colocacion de los conos: coloca
cinco conos formando una A, de modo
que el cono 1y el cono 5 disten 9 metros
y se encuentren en lalinea de salida. Los
conos 2 y 3 estan 4,5 metros mas
adelante de los conos 1y 5, a4,5 metros
de distancia entre ellos.

4.5 metros

Como se hace: esprinta desde el cono
1 hasta el cono 2. Haz carrera lateral -
desde el cono 2 hasta el cono 3,y vuelve ~ MOVIMIENTO EN A

hacer carrera lateral hacia atras desde el cono 3 hasta el cono 2.

4.- Colocacion de los conos: coloca
cuatro conos formando una S, de modo
que el cono 1 esté en linea de salida; el
2, 9 metros adelante y 4,5 metros a la
derecha; el 3, a 9 metros adelante,
alineado con el cono 1,y el cono4,a 9
metros més alla y alineado con el cono
2.

Coémo se hace: esprinta desde el cono il e
1 en diagonal y gira por fueradel cono
2. Desde este mismo esprinta en diagonal y gira por fuera del cono 3.




REFLEXIONES SOBRE EL APRENDIZAJE:

¢ Por qué se hiso y que avance tuvieron mis estudiantes?

¢ De qué dificultades tuvieron mis estudiantes?

. ¢ Qué aprendizajes debo reforzar en la siguiente sesién?

Cierre ¢ Qué actividades, estrategias y materiales funcionaron, y cuales no?

.-

. . = ~
Realizan el aseo personal, monitoreado por el profesor. é ——
”ﬁk_\

10
minutos

LAURA CCASANI, Vladimir Pompeyo BENDEZU BOZA, Nils Emerson
DirectorDe La . E profesor de practica

ZﬁIPE HILARIO, Juan Carlos
Profesor de practica




Los estudiantes de la seleccion de futbol de la I. E. N° 36065 Carlos Noriega de

Pampachacra realizan circuito de resistencia con obstaculos.(05/08/2024)
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Los estudiantes de la seleccidn de futbol de la I. E. N° 36065 Carlos Noriega de

Pampachacra realizan entrenamiento de fuerza con pesas. (02/09/2024)

Aol




Los estudiantes de la seleccion de futbol de la I. E. N° 36065 Carlos Noriega de
Pampachacra realizan sprint cortos con obstaculos. (07/10/2024

A

o
e

Los estudiantes de la seleccion de futbol de la I. E. N° 36065 Carlos Noriega de
Pampachacra realizan ejercicios de agilidad con conos (16/10/2024)




