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Guia metodologica del entrenamiento de agilidad en futbol de nifios de 9 a 10 afios

Resumen

Introduccidn: el presente estudio trata sobre el entrenamiento de la agilidad en la disciplina
de futbol, en los nifios de entre 9-10 afios aquella disciplina deportiva que es reconocida a
nivel mundial por su gran popularidad debido que su practica la realizan tanto nifios, jovenes
y adultos los equipos lo conforman un total de 11 jugadores. Objetivo: aplicar una guia de
ejercicios metodoldgicos para entrenar la agilidad en los nifios. Metodologia: se aplicaron
los métodos inductivo - deductivo y analitico sintético.Instrumento: test de FEDENADOR
con la prueba de carrera en zig zag y prueba de tresconos a la derecha, asi como también la
aplicacion de la guia metodoldgica Disefio: investigativo de tipo experimental, alcance
aplicativo de campo y un enfoque mixto con un corte longitudinal. Poblacion: 20 nifios entre
varonesy mujeres de la academia formativa de futbol JC de la provincia del Azuay. Analisis
y Resultados: se aplicé el sistema estadistico SPSS y asi evidenciar las mejoras al aplicar
los respectivos test en dos momentos pre test y post test, asi como también la guia
metodoldgica de ejercicios para el entrenamiento de la agilidad en el fatbol. Conclusion: se
cumple los objetivos establecidos planteados para la investigacidn, asi como la estructuracion

y aplicacion de la guia de entrenamiento para agilidad en la academia de fatbol JC.

Palabras clave: Futbol, agilidad, acciones motoras, entrenamiento



Methodological Guide for Agility Training in Soccer for 9 to 10-Year-Old Children
Abstract
Introduction: This study focuses on agility training in soccer for children aged 9-10. Soccer is
a worldwide recognized sport known for its popularity among children, youth, and adults, it
comprises teams of 11 players. Objective: To apply a methodological exercises guide for
training agility in children. Methodology: Inductive-deductive and synthetic-analytical
methods  were employed. Instrument: The Ecuadorian National Sports
Federation (FEDENADOR by its Spanish acronym) test includes the zigzag running test and
the three-cone test to the right, as well as the application of the methodological guide. Design:
An experimental research design with a field applicative scope and a mixed approach with a
longitudinal cut. Population: Twenty boys and girls from the “JC Soccer Training Academy”
in the Azuay province. Analysis and Results: The SPSS statistical system was used to evidence
improvements by applying the respective tests at two time points: pre-test and post-test; and the
methodological exercises guide for agility training in soccer was also implemented.
Conclusion: The established research objectives were achieved, including developing and

applying the training guide for agility in the “JC Soccer Academy.”

Keywords: soccer, agility, motor skills, training



VI.

VII.

VIIIL.

XI.

XII.

XII1.

XIV.

Indice

Declaratoria de Autoria y responsabilidad ......................ooiin I
Recomendacion favorable del direCtor............ccooeoiiiiieiiiiciicce I
RESUMIBN L. e i
N 0] 3 T 1A%
INtrodUCCION ....voei e 1
Desarrollo Marco TeOTICO ...uuiinuiiiit it 2
VL= o o (o] (o] | - SO RRPPSPR 9
Poblacion. ... ...ooiii e 10
Procedimiento ..........oouiiiiiiii i 10
Resultados ......c.oiiiiii 10
DISCUSION ...ttt 12
CONCIUSIONES ....neetetee e e 14
Referencias Bibliograficas ..............ocooiiiiiiiiiiiii i 15



Introduccion

La presente investigacion trata sobre el entrenamiento de la agilidad en el fatbol de esta
disciplina deportiva conocida también como el rey de los deportes por ser de gran popularidad
a nivel mundial ya que lo practican un aproximado de 270 millones de personas de todas las
edades y géneros aquella disciplina deportiva la conforman 11 jugadores asi como también un
equipo multidisciplinario, el objetivo es realizar el mayor numero de goles en la porteria
contraria, y proclamarse ganador, en Ecuador existen escuelas formativas, clubes de formacién
y profesionales para acenso Ay B, ante esto la adecuada seleccion de futuros talentos deportivos
se los realiza en edades tempranas al igual que el entrenamiento de sus habilidades y
capacidades para este deporte colectivo (Malcolm, 2013).

De esta manera, el presente estudio pone énfasis en la preparacién adecuada de los
jugadores sobre la agilidad en el fatbol ya que engloba todas las capacidades coordinativas
ademas de la capacidad de: sprintar, acelerar, desacelerar y cambiar de direccion elementos a
ser entrenados adecuadamente para un rendimiento eficaz de los jugadores, por ello el
entrenador deberd contar con la capacidad y percepcion de conocimientos para alcanzar el
maximo provecho del entrenamiento y conseguir que los resultados sean propios a los objetivos
planteados (Malcolm, 2013).

Ante lo expuesto, en la provincia del Azuay y especificamente en el canton Cuenca se
cuenta con méas de 150 escuelas formativas de futbol algunas publicas financiadas por los GAP
parroquiales o municipales, otras por los padres de familia y algunos auspiciantes, dentro de ellas
también estan la academia de formacion JC que cuenta con nifios en diferentes edades y categorias,
por lo tanto, los entrenadores de dicha academia han manifestado la necesidad de elaborar y aplicar

una guia metodoldgica de ejercicios especificos para desarrollar la agilidad.



El objetivo general del estudio fue aplicar una guia de entrenamiento de agilidad
en futbol de nifios de 9-10 afios en la academia de futbol JC, del canton Cuenca en la
provincia del Azuay, a través de ejercicios especificos entrenados los dias lunes,
miércoles y viernes en una sesion de 60 minutos con una duracion de 8 semanas, para
mejorar la agilidad y conseguir una eficaz participacion en los diferentes eventos
planificados por la academia, de igual manera la propuesta es factible debido a la apertura
por parte de los jugadores, padres de familia y entrenadores de la academia, al tener en

cuenta los beneficios que proporciona.

Marco Teérico

El fatbol

Es considerado el deporte con mayor cantidad de fanatismo a nivel mundial,
debido que, su préactica atrae a millones de personas entre hombres y mujeres de diferentes
edades, este juego se lo practica como actividad recreativa y profesional, tanto asi que su
participacion alcanza a 265 millones de personas, al ser una actividad espontanea y en
algunos paises hasta cultural influye en el ambito social, su practica remota épocas
historicas convirtiéndose en un deporte que paraliza el mundo asi como también une
naciones, por la pasion, el efecto y los vinculos que genera el mismo (Del bosque, 2013).

Del mismo modo, el fatbol es conocido como el rey de los deportes el cual se
practica en forma colectiva, sin embargo, sus practicas también suelen ser individuales en

dependencia de la posicion y acciones a ejecutar por parte de cada jugador, de igual

manera el equipo se conforma de 11 jugadores esta actividad demanda esfuerzo fisico, ya
que se presentan situaciones de juego de alta intensidad por ello es de suma importancia
la preparacion de las capacidades fisicas condicionales como son: fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad las cuales estdn compuestas por componentes energéticos como

la produccion y transferencia de energia (Carrillo et al., 2020).



Es importante considerar que, para la practica del futbol, requiere de ciertas
habilidades individuales por parte de sus practicantes, puesto que, existen fundamentos
técnicos individuales, los mismos que permiten un eficaz desempefio al momento de jugar
y es fundamental para cumplir con el objetivo planteado, de igual manera es importante
resaltar que al rendimiento deportivo influye las posibilidades funcionales que poseen los
deportistas en los niveles de iniciacion, ya que cada jugador presenta una condicion
diferente tanto en peso, talla y edad lo cual se debe aprovechar sus habilidades innatas
para su consolidacion y la ensefianza de las habilidades necesarias (Duarte, 2015).

Ensefianza del futbol

La ensefianza del fatbol debe seguir un proceso ordenado y coherente en la cual
la etapa de formacion es fundamental, debido a la evolucion que transfiere las habilidades
motrices generales a habilidades motrices basicas de la practica del futbol mediante la
implementacién de los diferentes juegos predeportivos- simplificados fundamentalmente
con ejercicios de tipo coordinativos, técnica individual especifica por medio del
aprendizaje de las técnicas fundamentales, la practica como tal y la experiencia que
adquiere, por esta razén se debe planificar en funcién de los elementos técnicos y
habilidades basicas para la practica (Machado & Martinez, 2016).

Por lo antes expuesto es importante conocer sobre la metodologia que se aplicara
para la correcta ensefianza aprendizaje de los fundamentos bésicos del fatbol, de esta
manera la metodologia se refiere a la estructura logica que tiene sus normas planteadas

Las cuales deben ser practicadas de forma obligatoria para conseguir el éxito del
estudio, por tal motivo los métodos que se seleccionan deben estar acorde a la linea de
investigacién, para concretar los debidos resultados, por ello se describe los siguientes
componentes a tomar en cuenta tales como: objetivo, contenido, formas organizativas, esta
Gltima consta de, trabajo individual, frontal, parejas, grupos reducidos y circuitos (Verdu et

al., 2015).



De igual manera, la implementacion para la practica de esta disciplina deportiva
es importante para una correcta ensefianza, asi pues los balones constan de diferentes
numeraciones acorde a las categorias que entrenan como por ejemplo en la categoria sub
10 se recomienda el balon nimero 4 el cual permite mejor manejo y dominio para los
jugadores, restando desgaste fisico, asi como también estan los conos, platos, escalera,la
cual se utiliza para mejorar la coordinacion, porterias pequefias, estacas, ulas entre otros.

Métodos

Se entiende por método de entrenamiento a la estructura sistematica y ordenada
de larga duracion que permite planificar los contenidos dirigidos para la preparacién
individual de los deportistas, con el objetivo de mejorar la condicién fisica como punto
base para poder participar en diversas disciplinas deportivas que estén acorde a sus
habilidades propias, ya que los entrenamientos son programaciones de transmisién y
configuracién de informacion tedrica llevados a la practica, los principales métodos de
ensefianza del fatbol son: analitico, global, sistematico, continuos, progresivos (Lépez,
2013).

Fundamentos basicos del fatbol

Se consideran acciones que inicialmente se deben ensefiar e instruir para ejecutar
correctamente que los fundamentos técnicos primero deben ser ensefiados para luego ser

practicados y entrenados, inicialmente divididos los elementos parcialmente para que

luego se unifiquen. La capacidad técnica que presenta el deportista puede determinar su
manera de jugar, ya que, a mayor capacidad técnica, mejor sera el desempefio individual
y por ende el desempefio colectivo estara beneficiado directamente. Lo que manifiestan
los autores referentes, es que la técnica debe dividir la accion global en acciones
fragmentadas para mayor asimilacion de lo que se quiere ejecutar y desarrollar (Espinoza,

2013).



Por tal razon, Rojas et al., (2019) mencionan que, los fundamentos técnicos ofensivos
dentro del futbol y todos los deportes en general que al ejecutarlos de manera eficaz se
lograra la consecucion de resultados positivos dentro de la competencia fundamental, sin
embargo, especificamente para la disciplina del futbol la capacidad coordinativa juega un
papel importante en el desempefio motriz, siendo asi, importante entrenar y desarrollar dicha

capacidad con diferentes variantes, asi pues se presentan los siguientes:

El pase

Para, Maya & Bohorquez (2013), el fundamento del pase en el fatbol es clave para
mantener la posicion del balon, evitar la pérdida del mismo, avanzar en el terreno de
juego, intentar alcanzar el objetivo que tiene el fatbol de marcar goles, entre otras
situaciones de recreacion, en consecuencia de esto, el pase puede delimitar la forma de
juego y conformacion tactica, considerando a este como el fundamento méas importante a
ser instruido en edades tempranas, asi mismo los pases se dividen en: cortos medianos y

largos y se clasifican segun su altura en, rasos, media altura y altos.

La conduccion

Mientras que, la conduccion del balon es el fundamento técnico que permite llevar y

manejar el balén en diferentes direcciones (Sanchez, 2013), la edad es muy importante

para desarrollar dicho gesto técnico, puesto que conforme se lo practica adquiere mayor
dominio, asi lo manifiestan (Salinero et al., 2013) Asi también, la ejercitacion de este
fundamento da lugar a un nuevo fundamento como lo es el driblin en el fatbol, el cual
consiste en conducir con una progresion por entre los jugadores rivales, esquivando sus
marcas y avanzando por el terreno de juego hasta invadir el territorio contrario,

empezando una accion ofensiva con fintas y engarios al rival (Yaguana, 2016).



El remate

Desde el punto de vista de Mora, (2013) el fundamento del remate comprende la accion
de impactar el balon con el objetivo de marcar gol, depende de la eficacia en la forma del
golpeo de balén, ademas de su potencia, velocidad y direccion que elija en esemomento. El
remate se ve afectado por varios factores y muchas de las veces las probabilidades de marcar
el gol son bajas, ya sea por la buena ubicacion del portero, la asistencia no genera un espacio
Optimo para el posterior remate o simplemente él envio es deficiente en direccion y potencia.

Para ello, se presentan superficies de golpeo comoson:

Remate con empeine; al emplear este tipo de golpeo el bal6n va con mayor potencia para
realizar un rematar a porteria, para mayor facilidad de golpeo se lo debe ejecutar conel balon
en movimiento, es importante ejercitar este golpeo para evitar lesiones, puesto que se puede
golpear al suelo y lastimarse los dedos del pie o simplemente pifiar el golpeo.

Remate con borde interno; es la parte del pie que se utiliza con més frecuencia en los
partidos por su alta efectividad en el envio y la direccion que adopta el balon, esta formade

golpeo favorece también a la correcta recepcion del compariero cuando se desea dar

un pase sobre todo en distancias cortas y con envios a ras de suelo, mientras que, este tipode
golpeo referente a los remates permite al deportista mayor colocacion del esférico.

Remate con borde externo; resulta un golpeo mas complicado, muy pocos jugadores
logran golpear el balon de tal forma, y unicamente se lo realiza cuando el deportista tiene
definido extremadamente un solo perfil y utiliza siempre su pie dominante ya sea para salir
de situaciones de riesgo 0 como ultimo recurso.

Remate con la punta; poco recomendable pero necesario en situaciones de juego comoen
definiciones en espacios reducidos o de Gltima instancia, la dificultad de este golpeo recae

en la potencia que adquiere el balon y la deficiente direccion del envio, dificultandola



recepcion del compafiero cuando se quiere dar un pase.

Remate con el taco; se presentan meramente como acciones de resolucion distinguida,
que no tienen otra opcion de golpeo y se presenta como la Unica, puede considerarse
acciones lujosas dentro de los partidos, pero para ello, se necesita tener una grancapacidad
técnica para que el golpeo sea efectivo.

Cabeceo: es el gesto técnico de que puede caracterizar a un futbolista si este lo realiza
eficazmente, a diferentes de los otros deportes, dentro del fatbol el golpeo con la cabezaes
fundamental en su practica, por lo que se presentan diferentes formas de cabecear el balon
(Bernal & Castifieira, 2013).

Capacidades Coordinativas

Se entiende las condiciones motoras de tipo enddgeno las cuales permiten la
formacion de las habilidades motoras, se las conoce también como el conjunto de
predisposiciones o potencialidades motrices fundamentales en los seres humanos las mismas
hacen posible el desarrollo de las habilidades motrices ya aprendidas, las capacidades
coordinativas a su vez es la interaccion armoénica, ordenada y organizada del sistema motor

y sensorial con el objetivo de producir acciones precisas y equilibradas que

se orientan a los objetivos determinados y adaptadas a las diferentes situaciones (Educacion,
2016).

De tal manera, las capacidades coordinativas se destacan como caracteristicas la
habilidad para resolver tareas motoras lo mas perfecto, exacto, rapido, racional y
econdmicamente posible a mas de ser acciones consientes con finalidades determinadas,por
lo cual es necesario tener el control de las acciones motoras a través del sistema nervioso asi
pues, entre mayor sea el control, el trabajo de la musculatura esquelética serdmas eficiente
en busqueda de los objetivos del movimiento, teniendo en cuanta que los mas importante es

el aprendizaje, conduccién y adaptacion de las acciones (Mondragon et al., 2019).



Agilidad

Por consiguiente, la agilidad es considerado el movimiento rapidode todo el cuerpo
con cambio de direccion y cambio de velocidad en respuesta a un estimulo, es una habilidad
que permite generar cambios en base a los factores como son:fisicos, técnicos y perceptivos-
cognitivos (Escobar & Gonzalez, 2020).

Beneficios de la agilidad

En este mismo contexto, el entrenamiento de velocidad, agilidad y rapidez tiene
como objetivo principal aumentar la capacidad del atleta de emplear la maxima fuerza
durantelos movimientos de alta velocidad, asi como también se relaciona con dos funciones
motoras que son: arrancar de forma explosiva, desacelerar es decir cambiar de direccion y
acelerar de nuevo manteniendo el control del cuerpo, por lo tanto la agilidad también se
considera a la capacidad de coordinar varias acciones del deporte los cuales se deben trabajar
para conseguir un desarrollo adecuado (Barriga, 2021).

Ante lo mencionado, el desarrollo de la agilidad en el futbol es de gran beneficio debido
que, al ser un deporte colectivo en el cual las acciones técnicas requieren de un desarrollo
efectivo, de ahi la importancia de trabajar la capacidad coordinativa en los nifios de las escuelas
formativas de entre 9- 10 afios para conseguir mejorar las acciones mas rapidas y a su vez
explosivas para lograr una jugada con éxito, por ello se cuenta con un elemento importante
como es el entrenamiento pliométrico, aquel es una herramienta muy usada de preferencia en
atletas principiantes o de iniciacién en la préactica de algun deporte (Bustos et al., 2017).

Para reforzar la presente investigacion se analizd varios estudios que evidencian que la
agilidad al ser una capacidad coordinativa e indispensable para una practica adecuada del
fatbol, asi pues un estudio realizado en la Universidad Catélica San Antoniode Murcia en

Espafia, mediante una revision sistematica a cerca del entrenamiento de la agilidad y ver cémo



puede mejorar en futbolistas, encontraron 20 publicaciones que concuerdan que la agilidad se
puede mejorar tanto en pretemporada como en temporada a través de entrenamiento
pliométrico, combinado de fuerza y resistencia de pesas, mediante el juego con el balon en

espacios reducidos evidenciando mejorias desde 0.8% hasta un 22.8% (Pérez et al., 2017).

Metodologia

Tipo de investigacion

El presente estudio cotd con un disefio investigativo de tipo experimental, alcance

aplicativo, de campo, aun enfoque cuantitativo cualitativo y corte longitudinal.

Meétodos, técnicas e instrumentos de investigacion

Los métodos inductivo-deductivo y analitico-sintético, para procesar informacion en la
revision de los conceptos generales del entrenamiento de agilidad en futbol de los nifios de 9-
10 afios, ademaés de la utilizacion del método empirico a través de la aplicacion de una guia
metodoldgica, pre-test y pos-test a los jugadores, para recabar informacion sobre el
entrenamiento de agilidad en el ftbol, por tanto se aplicé un pretest para conocer la capacidad
técnica que presentaban los futbolistas en el entrenamiento de la agilidad propuesto por
FEDENADOR (2013) como es, prueba de carrera en zigzag y prueba de tres conos a la derecha.

Poblacion y muestra:

En la presente investigacion se trabajo con 20 nifios 16 varones y 4 mujeres de entre 9-
10 afios pertenecientes a la academia de fatbol JC del canton Cuenca en la provincia del Azuay,

por tal la muestra comprende toda la poblacion.

Procedimiento: en primer lugar, se realizé el debido oficio para el ingreso a la academia
de futbol JC del canton Cuenca en la provincia del Azuay, a su respectivo dirigente y

entrenador, en segundo lugar, se procedio aplicar el test de FEDENADOR con las siguientes
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pruebas, carrera en zig zag y prueba de tres conos a la derecha, no sin antes haber presentado

el consentimiento informado para cada uno de los representantes de los nifios que formaron

parte de la investigacion, por consiguiente se realizé las actividades planificadas en la guia

metodologica para el entrenamiento de la agilidad.

De esta manera los entrenamientos se llevaron a cabo los dias lunes, miércoles y viernes

en horarios de 14h00 a 15h00 durante 8 semanas, asi como también la aplicacion de los

respectivos test en dos grupos con una duracion de 60 minutos durante dos dias consecutivos

en las instalaciones de la escuela de futbol JC en la ciudad de Cuenca.

Resultados

Para el respectivo andlisis de los resultados obtenidos al aplicar el respectivo test,se emple6 el

programa estadistico SPSS, logrando identificar lo siguiente:

Tabla 1

Prueba de tres conos a la derecha

Pre-test Pos-test
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Excelente 2 10,0% 9 45,0%
Bueno 8 40,0% 10 50,0%
Aceptable 10 50,0% 1 5,0%
Total 20 100% 20 100%

Por consiguiente la tabla nimero 1, demuestra en un pre test que, el 50% que representa a 10

jugadores se ubican en una escala de aceptable en la prueba de tres conosa la derecha, mientras que el

40,0% estan en una escala de bueno en dicha prueba, asi mismo el 10,0% alcanzan excelencia en la

misma, sin embargo en el pos-test el 50,0% que son 10 jugadores alcanzan la escala de bueno en la

prueba de tres conos a la derecha,seguido del 45,0 % en una escala de excelente.



Tabla 2

Prueba de Zig-Zag

Pre-test Pos-test
Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Excelente 3 15,0% 8 40,0%
Bueno 7 35,0% 11 95,0%
Aceptable 10 50,0% 1 5,0%
Total 20 100% 20 100%

11

En lo referente a la tabla 2 que corresponde a la prueba de Zig-Zag, se evidencia en

un pre test que el 50,0 % se encuentra en la escala de aceptable, mientras que el 35,0% que

son 7 deportistas se ubican en una escala de bueno, seguidos del 15,0% que son 3 deportistas

estan en escala excelente con relacién a la prueba, por lo tanto al realizar un pos test se

evidencia una mejora en los deportistas al ubicarse 11 de ellos en la escala debueno con un

95,0 % de rendimiento, asi como también el 40,0 % que son 8 deportistas alcanzan una

escala de excelente, asi pues, los futbolistas de la academia FC mejoran su rendimiento en

relacion a esta prueba.
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Discusion

En la presente investigacion el objetivo principal fue aplicar una guia metodolégica
del entrenamiento de agilidad en fatbol en nifios de entre 9-10 afios en la academia de futbol
JC del cantdn cuenca en la provincia del Azuay, ademas de la aplicacion de los test de
FEDENADOR como son: prueba de tres conos a la derecha y pruebade Zig-zag las mismas
miden el estado actual de las capacidades fisicas de los nifios, que en este caso fueron los
futbolistas de la academia JC, para posterior continuar con la aplicacion de la guia
metodoldgica y lograr mejorar la agilidad en los jugadores para un mejor desempefio en los

partidos planificados por la academia.

Ante esto, se evidencia que los resultados son favorables para los jugadores de la
academia de futbol JC, asi lo demuestra la tabla 1 de la prueba de tres conos a la derecha,en
un pre test, el 50% que representa a 10 jugadores se ubican en una escala de aceptable,
mientras que, el 40,0% estan en una escala de bueno en dicha prueba, asi mismo el 10,0%

alcanzan excelencia en la misma, sin embargo, en el pos-test el 50,0% que son 10

jugadores alcanzan la escala de bueno en la prueba de tres conos a la derecha, seguido del
45,0% en una escala de excelente de esta manera se identifica una mejora considerable por
parte de los jugadores.

De la misma forma en la prueba de Zig zag se identifica que, el 50,0 % se encuentra en
la escala de aceptable, mientras que el 35,0% que son 7 deportistas se ubican en una escalade
bueno, seguidos del 15,0% estan en escala excelente con relacion a la prueba, por lo tanto al
realizar un pos test se evidencia una mejora en los deportistas al ubicarse 11 de ellos en la
escala de bueno con un 95,0% de rendimiento, asi como también el 40,0 % que son 8 deportistas
alcanzan una escala de excelente, asi pues, los futbolistas de la academia FC mejorar su

rendimiento en relacion a esta prueba.
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Como refuerzo a la investigacion se indagé en diferentes estudios los cuales ratifican
que, si es posible la realizacidn de una guia metodologica para mejorar la agilidad en nifios de
la disciplina deportiva del futbol, tal es el caso de, un estudio realizado en la cantera de Cérdova
C.F S.A.D de segunda division de fatbol espafiol en el cual realizaron las pruebas de condicion
fisica como fueron: fuerza explosiva, agilidad15 my 10 x 5, velocidad 5m con reaccion y 30m
sin reaccion con un tiempo de recuperacion de 5 minutos al finalizar cada prueba, logrando de
esta manera evidenciar la importancia de entrenar la agilidad en edades tempranas (Benitez et
al., 2015).

Un estudio realizado en Ecuador aplico el test de 1 Rm el cual se utiliza para determinar
el nivel de fuerza maxima en el jugador, la muestra fueron 23 deportistas aplicaron el test T40-
MAT libre y 90 los resultados los analizaron a través del software como se conoce como Kino
vea, asi como también la técnica de observacidén para determinar el rendimiento de los
deportistas y cuan importante es el desarrollo adecuado de la agilidad para los futbolistas,
sumandose a la preparacion una guia de ejercicios especificos para mejorar esta capacidad y por
ende el rendimiento y resultado de los jugadores sea optima (Serrano, 2019).

Por lo tanto, los estudios indagados ratifican la importancia del correcto desarrollo y
entrenamiento de la agilidad para los futbolistas en etapas formativas de las diferentes escuelas
o0 clubes al crear bases solidas de la ensefianza de esta capacidad se contribuird de manera
favorable al buen desenvolvimiento de los nifios que practican esta disciplina deportiva ya sea
de manera recreativa 0 competitiva , augurando éxitos en las jugadas de los diferentes eventos

planificados.
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Conclusiones

Al conseguir identificar los fundamentos tedricos y cientificos con relacion al
entrenamiento de la agilidad en nifios de 9-10 afios dentro de la disciplina deportiva del
fatbol, se evidencia que, la agilidad al ser una capacidad de dominio de acciones motoras
debe ser entrenadas sobre todo en las categorias formativas y de esa manera enfrentar
correctamente los estimulos cambiantes durante el juego tales como, los cambios de

direccion, de ritmo, saltos, remates o desplazamientos.

La aplicacion adecuada de la guia metodoldgica de ejercicios para el desarrollo de
la agilidad en los futbolistas de 9-10 es de gran importancia méas en edades tempranas
aquellas son Optimas para iniciar el trabajo de la agilidad debido que, el nifio tiene mayor
potencial de sus capacidades motrices basicas ya que se encuentran en desarrollo activo

en base a sus habilidades.

Para concluir, la agilidad permite realizar cambios de velocidad, direccion los
cuales responden a estimulos que son determinados por factores, fisicos, técnicos,
perceptivos y cognitivos contribuyendo asi a mejorar la concentracion, el equilibrio,
coordinacion y control neuromuscular logrando un mejor dominio del cuerpo por tal,
fortalece las habilidades motrices asi como también la técnica misma, flexibilidad y la

resistencia del jugador el cual al estar preparado de manera correcta desarrollara sin duda

jugadas exitosas y resultados favorables para el equipo al cual pertenece, en este caso la

escuela de formacion JC.
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ANEXOS



324 Agiidsd

La velocidad ba sido diserenciada de b agslidad por muchos amores on su concepiuaiizacion, y o panis
e alli en sus foemas de desartollio,

Asi e goe, b agilabad ha sido &fimds como ha habilided fisica que los pormise 2 Jou individuos
desacclenar com rapidez y eficioncia, cambiar de dirocoion y acelenr ripidamentic, en un estoerzo por
reaccionar de maners apropiads » las sedales selevates para b sctividad (Foran, 2001 )

Wilizinn

¢ FEDE

Young y cols (20003, plamearoa que o una cuabdad complejs que le permaiic o ws #lets reaccionar a un
estimulo, comenzar a movesse d¢ foama rigeds v eficionte, svarea ¢o b direceion comrecta, v estar
dopuestos o oambiar de direconim o detenerse ripidamente pasa hacey uoa séonica dopontivg de wsa formm
vigeda, efickente y de maaera reproducible (Young y cols . 2006)

Sheppad y Young (2000), 1a definicron comw wa movemiesto corporad total ripido con cambio de
veloosdad o de deccule on respocsta & un estimolo, Una definicidn smpliz e agilidad podria incluir:
domanday fisicas (fucrza), procesos copnitivos y habilidades téonicas

Finalmento, Brugholly y cols. (200X}, plantcarcn guo la agilidad comprends un peoceso perceptual y de
oo de docusiin, ¥ lucge de este proveso, un cambio de direccion y vebocidad

Las pruchas (oo se realizarkn ¢n owe aspecto son b procha de carmom on 2ig 7ag, pans nidos de $ 2 &
aios ¥ ba prachs de 1 conos 2 la derecha para naden de 9 afios on adelante

Prucha de carnoea en gg g
Instramentos - Croedesetro, conos, lexdmetro, cmta de popel tiza y sermeno liso y plano
Unidad de medida - Segundo con sus contésimms, s¢ biene on cucnta las dos contésinmas

Procodmuento - El gecutanc s oobocarh en posiciim de salida alta detrds de la linea de pastica
tmarcals com cinta do papel Daa ). colocads en of suclo, A partie de 1a linea de salida existid un pasidio
de 2 metvon de anchur y de B meteos de lwrgo, domde estardn colocados seis conon (de forma
animéines ) coda 2 metrox. A s sefal & evaluadot, el evaluado debori roalizar un recomdo de sda y
vuelta sobeo ol panllo. sertcando on zig zag & conos.

Se cronmnetranh ol Hempo meucado por of cjocatanes en realizar of tecomdo de ila y veelts completo,
Menienda en covnta 1a linga de salida Tlogada. Hay qoe dar al evaluado la instrucoiim de que no debe
dercnerse en la linca do Begada sino continuar vamos metros . So valorars ¢l moor iempo de dos
wicnioe.

Instrumentos.- Crondmetro, conos, flexdmetro, cinta de papel/tiza y terreno liso y plano,
Unidlel de medida.- Segundo con sus centésimas, se tiene en cuentis las dos centésimas,

Procedimiento.- Ubicar dos conos que seialan la salida y también la llegada a una separacion de 1,50
metros entre ambos, ¢l siguiente cono, a la altura del de la derecha (A2), medirlo en la vertical por §
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GUIA METODLOGICA DEL ENTRENAMIENTO DE AGILIDAD EN FUTBOL DE NINOS DE 9 A 10 ANOS
CANTIDAD DECALIDAD

ENTRENADOR: Jesus Ernesto Erazo Cérdova

INSTITUCION: Academia de Futbol JC

TEMA EJERCICIO OBJETIVO DESCRIPCION:
TEMA 1 1. Drilles de aceleracion  Ensefiar mediante ejercicios Se realizardn salidas de distintas
» metodoldgicos la técnica de posiciones iniciales (parado, estocada, de
Aceleracion

aceleracion lineal. rodillas, acostado), en distancias de 5y 10
metros con diferentes estimulos (auditivo,
visual, tactil).




TEMA 2

Desaceleracion

2. Coordinaciéon

media intensidad

1. Drilles

Desaceleracion.

2. Salidas
direcciones.

en

de Aprender el manejo del
cuerpo mediante ejercicios
coordinativos en todos los
planos de desplazamiento.

de Ensefiar mediante ejercicios
metodoldgicos la técnica de la
desaceleracion.

Practicar mediante ejercicios
metodoldgicos en el octdgono
la salida en las 8 direcciones
posibles.

Se ejecutara ejercicios coordinativos en
diferentes elementos (escalera,
cuadrilatero, fajas, etc.), con consignas
variadas en las acciones a realizar y
combinando todos los planos de
movimiento.

Efectuar los pasos metodol6gicos para
frenar: disminuir la amplitud de zancada
en el pendltimo paso, bajar el centro de
gravedad y colocar el cuerpo hacia atras,
aumentar la superficie de contacto del pie
en el suelo y la amplitud de brazos.

Se trabajara la técnica del doble paso para
la salida optima de 8 direcciones en
distancia cortas nomas de 3 metros, con
diferentes estimulos de reaccion y
combinaciones posibles.
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TEMA 3

Velocidad

1. Velocidad frecuencial.

2. Velocidad
metros

en

20

Aumentar la frecuencia de
movimientos para la mejora
sustancial de la velocidad de
accion

Mejorar con drilles técnicos la
mecanica de la carrera de
velocidad

Realizaran ejercicios coordinativos que
me permitan tener mayor cantidad de
contactos del pie en el suelo para mejorar
la frecuencia de movimiento.

Trabajaran ejercicios de frecuencia y
amplitud en velocidad lineal para tener un
mejor control motor de la biomecanica de
la carrera.
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TEMA 4 1. Cambios de direccién Ensenar con

ejercicios Efectuaremos drilles de aceleracién mas
) L en angulos menores a metodologicos la mecanicadel
Cambios de direccién 90°

cambio de direccion menores a 90°, en
cambio de direccion. distancias que no supere los 15 metros.
L S
, "F j#3
TEMAS 1. Cambios de direcciobn Ensefiar ~ con  ejercicios Efectuaremos drilles de aceleracion més
) L mayores a 90° metodolégicos la mecénicadel cambio de direccion mayores a 90°, en
Cambios de direccion cambio de direccion. distancias que no supere los 20 metros.
<-...ometes
—,/7
. 5 metres
é A
TAREA 6 1. Combinaciones
. todo lo
Agilidad Programada

de Mejorar la agilidad mediante Se efectuara combinaciones en donde
antes ejercicios combinados de involucre

practicado. todas las fases previas.

acciones de: aceleracion
coordinaciones, desplazamiento en
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TEMA'7

Agilidad de Juego

TUTOR: Lcda. Cecilia Toledo.

(Anselmi, 2017).

= () 4

4 yVvT

# g # g N
&' Y & &
SK199ING. Dimpuisos con una piema @ SKIPPING  impulse con una pi

&

1. Ejercicios de agilidad
con el elemento

Mejorar la agilidad de juego
mediante acciones propias del
deporte.

diferentes planos y cambios de direcciones
en circuitos o estaciones de trabajo.

Se realizard ejercicios de agilidad
involucrando acciones del futbol los
cuales pueden utilizar los fundamentos
técnicos como la conduccion, regate, pase,
recepcion y remate.
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