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RESUMEN

La presente investigacion aborda las capacidades condicionales especificas que predominan
en los nifios-adolescentes de 12 a 14 afos de la escuela de fatbol la Cantera de Ibarra. Se
planted los siguientes objetivos: estudiar los fundamentos cientificos de las capacidades
condicionales, evaluar las capacidades condicionales de los nifios de la escuela de futbol la
Cantera y elaborar una guia de ejercicios fisico-técnicos para mejorar las capacidades
condicionales especificas. EI marco tedrico evidencia literatura relacionada a variables
relacionadas con el problema. La descripcion del estudio presenta un enfoque cuantitativo,
descriptivo, de corte transversal y de campo; se aplicaron test de condicion fisica que
evidencia que el nivel de fuerza explosiva con el test de salto horizontal sin impulso presenta
que el 40% de los evaluados es normal, en la fuerza resistencia con el test de abdominales y
flexioén de codo evidencia que el 60% de los evaluados tienen una respuesta normal; en
velocidad de desplazamiento con el test de velocidad de 50 metros el 50% de los evaluados
tuvieron una respuesta normal, en velocidad de reaccidn con el test de velocidad de 20 metros
el 43% de los evaluados presentan una respuesta normal, y a su vez un 30% de los evaluados
una respuesta regular; en resistencia aerdbica con el test de los mil metros el 67% de los
evaluados presentan una respuesta normal, en resistencia anaerobica lactica la mitad de los
evaluados presenta una respuesta tanto regular como normal. Se concluye que la mayoria de
los nifios practicantes de futbol presentan una condicion fisica normal y regular frente a los
test realizados. Finalmente se elaboré la guia de ejercicios fisico-técnicos para mejorar las
capacidades condicionales especificas de los nifios que practican fatbol.

Palabras clave: Capacidades fisicas condicionales, velocidad, resistencia, test, club de
fatbol
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ABSTRACT

The current study focuses on the specific conditional capacities that predominate in
children and adolescents aged 12 to 14 at La Cantera soccer school in Ibarra. The following
goals were proposed: investigate the scientific foundations of conditional capacities, assess
the conditional capacities of children at the La Cantera soccer school, and develop a guide
of physical-technical exercises to improve specific conditional capacities. The theoretical
framework provides evidence from the literature on variables related to the problem. The
study's description presents a quantitative, descriptive, cross- sectional, and field approach;
physical condition tests were used, which show that 40 percent of those evaluated have
normal explosive strength with the horizontal jump test without impulse, and 60 percent
have normal endurance strength with the abdominal and elbow flexion test. In
displacement speed with a speed test of 50 meters, 50% of those evaluated had a normal
response, 43% of those evaluated had a normal response, and 30% of those evaluated had a
regular response. In the aerobic resistance test of 1,000 meters, 67 percent of those
evaluated had an average response, while in the lactic anaerobic resistance test, half of
those evaluated had both a regular and a normal response. According to the results of the
tests, most of the children who play soccer are in expected and consistent physical
condition. Finally, a guide of physical-technical exercises was developed to improve the
specific conditional capacities of soccer players' children.

Keywords: Conditional physical capacities, speed, endurance, test, soccer club.
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INTRODUCCION
Tema:

“Las capacidades condicionales especificas que predominan en nifios de 12 a 14 afios en
la escuela de futbol la Cantera de Ibarra”.

Contextualizacion del problema

En formativas, se deben respetar las etapas de un nifio para que su desarrollo sea optimo
en el entrenamiento, es importante tomar en cuenta la edad bioldgica y en que etapa de
acuerdo al deporte se encuentra, dicha etapa en el futbol consiste en comenzar con ejercicios
para las capacidades fisicas (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad), con trabajos
direccionados a desarrollar las mencionadas anteriormente, (Benitez, 2009) en la etapa de
desarrollo se debe desarrollar la condicion fisica y la tactica independiente de la posicion en
la que esté jugando.

Falta de control sobre el estado fisico de los jugadores fue una de las causas que se
detectaron; los test son importantes para evaluar y ayudan adecuar los entrenamientos con
el objetivo de mejorar la formacion de los deportistas. Segun (Feler, 2020) “realizar una
evaluacion sobre las capacidades fisicas, sirve como medio para recolectar informacion del
estado fisico de los entrenados”.

El uso de los test de condicidn fisica ayuda a determinar en qué nivel o estado fisico se
encuentran los jovenes, para que los entrenamientos sean de total productividad y exista una
mejora considerable conforme pase el tiempo para llegar al objetivo de que desarrollen sus
capacidades condicionales especificas, para que el deportista este preparado para enfrentar
y cumplir todos los requerimientos de las acciones que requiere el deporte. (Sanchez, 2017)
afirma lo siguiente:

Uno de los factores determinantes en la evolucion de este proceso es el ritmo de
desarrollo de las capacidades condicionales que intervienen en el rendimiento
deportivo, ya que permite optimizar el proceso de entrenamiento durante algunos
afios, con la ayuda de la planificacién de cargas y trabajos adecuados a las distintas
etapas significativas en el desarrollo del deportista.

Falta de planificacion para desarrollar de forma adecuada las capacidades
condicionales especificas en las categorias inferiores, donde investigaremos no utilizan los
procesos adecuados, incluso no existe una planificacion previa a los entrenamientos, lo que
COmMo consecuencia genera una monotonia y aburrimiento por los ejercicios repetitivos.

A nivel nacional el fatbol ecuatoriano ha sido puesto en duda por sus métodos
tradicionales, es verdad que a nivel internacional existen clubes de alto rendimiento que han
participado y ganado torneos importantes, aun asi, existen criticas para la metodologia que
se usa. Existen cuestionamientos del futbol ecuatoriano y podemos resaltar uno en especial,
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(Perlaza, et. al 2014) mencionan que “la falta de un entrenamiento con criterio que tenga
cierta conexion entre las condiciones fisicas, técnicas y técticas, lo cual solo se hace con
espontaneidad y no por un proceso que defina las unas y las otras”.

Justificacion

Esta investigacion se analizaron elementos importantes de las capacidades condicionales
especificas (fuerza explosiva, fuerza resistencia, resistencia aerobica, resistencia anaerébica
lactica, velocidad de desplazamiento, velocidad de reaccion) de los jugadores
especificamente a través de una evaluacion o test para obtener resultados sobre en qué nivel
estan las capacidades condicionales especificas y poder detectar que capacidades tienen mas
desarrolladas y en cuales presentan deficiencias, para que se planteen ejercicios que puedan
contribuir a su formacion

La investigacion fue factible, de parte de la escuela de fatbol la Cantera de Ibarra se tiene
la apertura y todas las facilidades para investigar y recolectar la informacion necesaria,
también porgue se plantea proponer ejercicios para mejorar las capacidades condicionales
especificas con la guia de ejercicios fisico-técnicos, con respecto al problema existe
informacidn relevante en libros, documentos, paginas web para respaldar cientificamente la
presente investigacion.

La presente investigacion tiene utilidades tedricas, practicas y procesos, pues servird
como medio de consulta para los jugadores y entrenadores que conforman la escuela de
fatbol, y cualquier otra persona que quiera informarse, con la guia de ejercicios fisico-
técnicos que son faciles de aplicar y no se necesitan muchos materiales para trabajarlos.

Esta investigacion una vez fue ejecutada tuvo impactos y relevancia por sus aportes y
beneficios para la salud. Se puede mencionar que los beneficiarios directos de este proyecto
serén los nifios de 12 a 14 afios en la escuela de futbol la Cantera de Ibarra, ya que se realizd
unos test de las capacidades condicionales especificas y a partir de esa informacién obtenida,
identificar las deficiencias para fortalecerlas en la guia de ejercicios fisico-técnicos. También
los entrenadores se beneficiaran, porgque tendran acceso al material que servira para mejorar
el desarrollo de las capacidades condicionales.

Ademas, los beneficiarios indirectos de esta investigacion seran los padres de familia,
porgue sus hijos contaran con méas herramientas de evaluacion como es el test y la guia que
se utilizara para control y mejoramiento de sus habilidades y destrezas.
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Objetivos
Objetivo General

Determinar el nivel de capacidades condicionales especificas que predominan en nifios
de 12 a 14 afios en la escuela de fatbol la Cantera de Ibarra

Objetivos especificos

e Estudiar los fundamentos cientificos de las capacidades condicionales especificas de
nifios entre 12 y 14 afios a partir de la revision bibliogréfica.

e Evaluar las capacidades condicionales especificas de nifios entre 12 y 14 afios en la
escuela de futbol la Cantera de Ibarra

e Elaborar una guia de ejercicios fisico-técnicos para mejorar las capacidades
condicionales especificas.

Formulacion del problema:

¢Cudl es el nivel de condicién fisica las capacidades condicionales especificas que
predominan en nifios entre 12 y 14 afios en la escuela de futbol la Cantera de Ibarra?

17



CAPITULO I
1. Marco tedrico
1.1 Capacidades condicionales especificas

Segln (Pucuna, 2021) las capacidades condicionales sefialan a las cualidades de
velocidad, que se refiere a la capacidad que se desarrolla en el menor tiempo posible, la
fuerza que es la capacidad de superar una resistencia, la resistencia es la capacidad de
soportar y resistir esfuerzos de larga duracion.

Las capacidades condicionales son cualidades funcionales que tiene el ser humano en la
actividad fisica, estas capacidades de cierta manera pueden mejorarse a través de la
adaptacion fisica y el entrenamiento.

De acuerdo con (Colla, 2018) todas estas capacidades tienen una etapa de estimulacion
en su desarrollo, por eso tienen mucha importancia para formar campeones, también que
contribuird al crecimiento de una buena condicion fisica que ayudara al buen funcionamiento
de tu cuerpo.

Cuando se lleva a cabo una practica o actividad fisica se puede ejecutar una de estas
capacidades, si bien tienen un margen de mejora, estas capacidades son internas en el
organismo de las personas y determinadas por la genética.

Citando a (Ramirez, 2018) dice que las capacidades fisicas son cualidades del ser humano
que ya vienen propiamente y que a lo largo de su vida se van desarrollando y tienen
diferentes condicionales como la actividad fisica, entrenamiento, alimentacion, etc.

Las capacidades condicionales estan vinculadas con el rendimiento fisico de una persona,
que van de la mano con cualidades energéticas y el movimiento o accion motriz, dichas
capacidades pueden ser mejoradas a traves de un entrenamiento y la practica, dependiendo
del deporte que practica.

Segun (Cajal, 2017) “las capacidades fisicas condicionales son aquellas relacionadas
directamente con el trabajo y con el movimiento”. Las capacidades fisicas condicionales
pueden ser mejoradas a través del entrenamiento fisico (correr, nadar, levantar pesas, entre
otros). De acuerdo con el autor es primordial al momento de realizar una actividad fisica o
entrenamiento porque nos facilita la practica y mejora el desempefio en el fatbol.

1.2 Fuerza

Es una capacidad que el madsculo sea capaz de contraerse venciendo, aguantando u
oponiéndose a una resistencia, esta es una de las mas importantes al momento del
entrenamiento, supone un aumento de volumen de las fibras musculares y del volumen total
del musculo, esté presente en casi todas las situaciones al momento de la actividad fisica,
por eso debe ser evaluada, porque nos ayudara a tener un mejor desarrollo de las demas
capacidades.
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La fuerza es la capacidad funcional del humano, que le permite mover, superar o
contrarrestar una resistencia externa determinada por medio de la tension muscular.
Esta cualidad puede ser entrenada cada cierto tiempo para el desarrollo de nuestros
musculos frente a cualquier ejercicio fisico. (Mufioz, 2021)

En el futbol la fuerza engloba todos los ejercicios basicos y habra diversas situaciones
donde se tendra que vencer muchas resistencias como fuerzas externas como el patear el
balon, duelos cuerpo a cuerpo con adversarios, y muchas situaciones mas donde debemos
utilizar la fuerza para vencer una resistencia.

1.2.1 Fuerza explosiva

La fuerza explosiva se relaciona con el tiempo, esta capacidad se caracteriza por la
contraccion rapida, quiere decir en el menor tiempo posible, el muasculo debe vencer una
resistencia externa en el menor tiempo de la accion fisica. (Toninho, 2002, pag. 63) afirma
que “la fuerza explosiva se establece con movimientos rapidos y continuos al levantar un
objeto con la mayor velocidad de contraccion muscular.”

Considerando que estamos hablando de fatbol, un jugador en un partido necesita hacer
desplazamientos o recorridos a gran velocidad en poco tiempo, saltos, marcaje y reaccionar
a las diversas situaciones que se presentan, por lo cual se necesita un importante trabajo en
esta capacidad.

1.3.2 Fuerza resistencia

Esta capacidad se caracteriza por la resistencia del organismo al agotamiento o fatiga en
actividades o en pruebas que exijan un rendimiento de fuerza durante un periodo de tiempo
prolongado. Segun (Platonov & Mijailovna Bulatova, 2019) “la fuerza resistencia es la
capacidad de mantener ciertos indices de fuerza medianamente altos, durante el mayor
tiempo posible”.

En la actualidad se sabe lo que recorre un futbolista por partido dependiendo la posicién
que juegue, si bien la intensidad de un partido es alta un jugador debe estar preparado para
cumplir un partido de futbol que dura 90 minutos . La resistencia es la base para que el
jugador pueda realizar estos desplazamientos como aceleradas, desaceleradas, frenadas, por
esta razon hay que desarrollar esta capacidad para que nuestro deportista pueda realizar
acciones mas eficientes y sin desgaste de energia innecesario.

1.3 Resistencia

Esta es una de las capacidades mas importantes para el desarrollo de la condicion fisica,
podria definirse de forma simple como la capacidad de mantener un esfuerzo durante el
mayor tiempo posible, al igual que las otras capacidades condicionales se puede mejorar
gracias al entrenamiento y la practica. La resistencia, segun (Irala, 2018) es la capacidad
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del organismo de esforzarse y sostener un determinado rendimiento durante mas largo
periodo sea posible, asi como también de recuperarse de la fatiga”.

Aplicando al &mbito futbolistico, esta capacidad permite que el jugador tenga una
participacion muy activa durante mas tiempo ya que su capacidad fisica aumenta
significativamente, como su recuperacion por cada desgaste de energia que tenga en cada
situacion en los entrenamientos y en los partidos.

1.3.1 Resistencia aerdbica

Cuando hablamos de resistencia aerobica, se habla de actividades de intensidad moderada
que nos permite aguantar un ritmo elevado durante mas tiempo en situaciones de
competicion o entrenamiento, en esta capacidad el organismo se mantiene oxigenado durante
el transcurso del entrenamiento o ejercicio. Se puede presenciar en actividades como hacer
bicicleta o trotar por un tiempo largo. Segun (Conti, 2019) “la resistencia aerdbica es la
capacidad de mantener una intensidad durante un periodo largo de tiempo”

En el futbol la resistencia aerdbica es indispensable para que el jugador pueda soportar
los grandes esfuerzos, se necesita un buen despliegue fisico aerobico para rendir a grandes
intensidades que debe hacer en un partido, ademas que disminuye el riesgo de sufrir lesiones
y reducir el nimero de errores.

1.3.2 Resistencia anaerdbica lactica

De acuerdo con (Gascd, 2016) “la resistencia anaerdbica lactica, entre mayor es la
intensidad del esfuerzo o ejercicio, mayor es la falta de oxigeno y la produccién de éacido
lactico”.

En el futbol se utiliza mucho este tipo de resistencia, dado que en un partido habrd muchas
ocasiones de sprints o defensa donde tendra que soportar estos periodos de no mas de 120
segundos y un desarrollo de la misma les permitird hacer esfuerzos de esta clase y
recuperarse pronto, independientemente de la posicion del jugador.

1.4 Velocidad

La velocidad nos permite desplazarnos o realizar acciones motrices en el menor tiempo
posible, esta capacidad nos permite reaccionar con maxima rapidez frente a una sefial o
estimulo. (Anselmi, 2015) sefiala que “es uno de los recursos fundamentales para la practica
de cualquier deporte. Puede decirse que la velocidad es una capacidad innata en cuanto
caracteres fisiologicos se refiere, pero mejorable en cuanto a la capacidad de coordinacion,
técnica y potencia” (Cafizares Marquez & Carbonero Celis, 2016, pag. 21).

La velocidad en el fatbol es muy importante porque se realiza varios sprints en poco
tiempo ya que existen jugadas que duran apenas segundos y se necesita que el jugador este
preparado para realizar esos despliegues a gran velocidad en poco tiempo dependiendo del
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momento en el partido, tanto para interceptar un baldn, recuperarse en un contraataque y
muchas situaciones mas.

1.4.1 Velocidad de desplazamiento

De acuerdo con el autor esta capacidad nos ayuda a recorrer una distancia en el menor
tiempo posible, considerando que se necesita hacer varios sprints en diferentes direcciones
esta velocidad no deja de ser vital. Segun (Moreno, 2014) “la velocidad de desplazamiento
es la maxima capacidad de un sujeto para moverse de un punto a otro, manteniendo la
velocidad, en un espacio determinado y en el mejor tiempo posible.”

En un partido de fatbol el jugador tiene que hacer recorridos a méxima velocidad en
distancias cortas, dependiendo las situaciones tanto al momento de atacar y defender tendra
que hacer

1.4.2 Velocidad de reaccion

La velocidad de reaccion es la capacidad de reaccionar a un estimulo en el menor tiempo
posible, estos estimulos pueden ser visuales, kinestésicos y auditivos. También se define
como “la capacidad de reaccionar ante un estimulo en el menor tiempo, puede ser la
recepcion del saque de un tenista o el silbato de salida de una carrera” (Humberto, 2020).

En el fatbol se maneja mucho la velocidad de reaccién, porque existen un sin nimero de
estimulos y el jugador tiene que estar preparado para ganarle al rival en interceptar, anticipar
e incluso ganar duelos, es muy importante ya que en este deporte los movimientos u
ocasiones ocurren en segundos y son demasiado explosivos.

1.5 Bateria de test

Las baterias de test se comprenden como un conjunto 0 una agrupacién de pruebas que
sirven para determinar y evaluar las condiciones fisicas de una persona en este caso los
jugadores. Estos test son de mucha utilidad para los entrenadores y realizar las
planificaciones respectivas para los deportistas y que pueden servir de control.

Bateria de test de condicion fisica (CF) se conoce como un conjunto de test de
campo que evaltan algunos diferentes componentes de la condicién fisica y en forma
individual o en su conjunto estan relacionados con el rendimiento deportivo (bateria
de test de condicion fisica relacionada al rendimiento) o con aspectos especificos de
la salud presente y futura de una persona (bateria de test de condicion fisica
relacionada a la salud). (Garcia L. , 2013)

Los test que se van a utilizar para la evaluacion son los siguientes

e Test de resistencia aerébica (1000m)
e Test de resistencia anaerobica lactica (Burpees)
e Tes de velocidad de desplazamiento (50m)
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e Test de velocidad de reaccion (20m)
e Test de fuerza explosiva (salto horizontal sin impulso)
e Test de fuerza resistencia (Flexion de codos durante 1 min)

1.6 Test fisicos

Se conoce en el ambiente del deporte, practica y entrenamiento, que las denominadas
pruebas o test fisico se utilizan para el control del deportista o para planificar acorde las
necesidades u objetivos que se quiera lograr dependiendo la disciplina. Con la informacion
que se obtuvieron de los test se puede observar si nuestro deportista estd en perfectas
condiciones, para que a partir de eso mejorar su rendimiento para la competicion y llegue al
maximo nivel.

Los test fisicos ayudan a los entrenadores a conocer de forma cada vez mas precisa,
las caracteristicas fisico-deportivas de sus alumnos, asi como su grado de evolucidn.
Ademas, estos resultados, le ayudaran a realizar planificaciones que mejoren las
capacidades e incrementar el rendimiento fisico (Roberto, 2020).

En el fatbol es necesario tener control del estado fisico de los jugadores, en etapas
formativas esa informacién servird para proponer ejercicios en cada entrenamiento que
fortalezcan las deficiencias o las condiciones que menos tengan desarrolladas, a posterior,
sera beneficioso para el jugador para que pueda desenvolverse en la préactica del fatbol.

1.6.1 Test de mil metros

“El test de 1000 metros mide la potencia aerdbica, es decir que se trata de un test de
resistencia aerdbica, y que consta de cubrir un kilometro en el menor tiempo posible
(Vallodoro, 2010)”. Este test sirve para obtener informacion sobre el jugador respecto a su
capacidad aerdbica, es una prueba facil de realizar, econdémica y se puede aplicar a un gran
namero de personas. Partida de pie, el jugador debera recorrer la distancia de mil metros sin
detenerse y se registra el tiempo que le tomo acabar el test.

e Materiales: Cronometro, pista de atletismo o terreno llano sin curvas medido.
e Procedimiento: Recorrer los mil metros en el menor tiempo posible
e Objetivos: Evaluar la resistencia aerébica de los jugadores

Baremos
Malo +5:55 min
Regular 5:36 - 4:27
Normal 4:24 — 3:36
Bueno 3:33-2:54

Muy bueno 2:54 —2:00
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1.6.2 Test de burpees en 1 minutos

El test de burpees se utiliza para medir la resistencia anaerobica lactica, es un ejercicio
bastante completo que pone a prueba al deportista y por esta razon la aplicaremos. (Boidi,
2022) afirma que “la prueba de burpees es un trabajo que mide la resistencia anaerdbica.
También se les denomina asi a ciertos ejercicios fisicos calisténicos cuya finalidad es de
acondicionamiento”.

Baremos
Malo Menos de 10
Regular 10-20
Normal 21- 30
Bueno 31-45

Muy bueno 46 - +60

1.6.3 Test de velocidad 50 metros

Este test se usa para comprobar la velocidad de desplazamiento. Segun (Diez Garcia,
2013) el evaluado se ubica detras de la linea de salida, a la sefial de salida los jugadores
deberén correr a la mayor velocidad posible los 50 metros hasta pasar la linea de llegada y
se registra el tiempo de llegada en segundos.

e Materiales: Cronometro, pista de atletismo o terreno llano sin curvas, medido.

e Procedimiento: Recorrer los 50 metros a la mayor velocidad posible hasta que sobre
pase la linea de llegada.

e Objetivos: Medir la velocidad de desplazamiento

Baremos
Malo +9 segundos
Regular 9.03-8.14
Normal 7.97 - 7.53
Bueno 7.36 —-7.15

Muy bueno 6.44 —6.20
1.6.4 Test de velocidad de reacciéon 20m

Con este test comprobaremos la velocidad de reaccion del jugador en 20m.

e Materiales: Cronometro, superficie plana

e Procedimiento: el jugador se ubica detras de la linea de salida y a la sefial debera
correr a toda velocidad la distancia.

e Objetivos: Medir la velocidad de reaccion

Baremos
Malo +5.00 segundos
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Regular 4.86 —4.02
Normal 3.46 — 3.98
Bueno 3.42-3.11
Muy bueno Menos de 3.10

1.6.5 Test flexion de codo 1 minuto

Este test permite medir la fuerza resistencia del tren superior. Determinar cuantas
flexiones puede hacer el deportista en 1 min.

e Materiales: Cronometro, superficie plana, compafiero (opcional)

e Procedimiento: Acostado, manos apartadas con la anchura de los hombros y
extendidas completamente, baje el cuerpo hasta que los codos alcance 90 grados y
regresar a la posicion inicial con los brazos extendidos. La accion es de levantarse
sin descanso y realizar tantas flexiones como sea posible.

e Obijetivos: Registrar el nimero total de las flexiones.

Baremos
Malo Menos de 17
Regular 33-20
Normal 34 -40
Bueno 47 - 53

Muy bueno Mas de 59

1.6.6 Test abdominales 1 minuto

Segun (Rueda, y otros, 2001, pag. 71) El test de abdominales nos permitira conocer la
fuerza resistenciay el jugador tendra que realizar el maximo de repeticiones posibles durante
1 minuto sin descanso.

e Materiales: Cronometro, colchoneta o suelo liso

e Procedimiento: Tendido supino con las piernas flexionadas y un compafiero sujeta
los pies. Desde esa posicion elevar el tronco hasta quedar sentados y realizar la mayor
cantidad de abdominales durante un minuto.

o Objetivos: Medir la fuerza potencia tren superior

Baremos
Normal Menos de 33
Bueno 38 -40

Muy bueno Mas de 45
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1.6.7 Salto horizontal sin impulso

Para la fuerza explosiva del tren inferior se realiza el test salto horizontal sin impulso,
considerando esto, (Hernandez Alvarez et al., 2004) asegura que “En el test de salto
horizontal, sin mover los pies, saliendo de una posicion estatica, hay que saltar hacia adelante
intentado llegar lo mas lejos posible”(p. 99)

e Materiales: Cronometro, pista de atletismo o terreno llano sin curvas, medido.
e Procedimiento: Se coloca detras de la linea'y con ambos pies paralelos y

flexionados, saltar impulsando con las dos piernas a la vez, lo més que pueda.
e Objetivos: Medir la fuerza explosiva del tren inferior

Baremos
Malo Menos de 1.47
Regular 1.65-1.83
Normal 1.85-2.01
Bueno 2.06 - 2.16

Muy bueno Mas de 2.41

1.7 Caracteristicas de los niflos de 12 a 14 afios en el futbol

A la edad de 12 y 14 afios sufren muchos cambios rapidos, unos mas adelantados que
otros y hay que tomar en cuenta que cada nifio es diferente y por ende aprende a su propio
ritmo.

Para que un nifio y adolescente se desarrolle de la mejor manera existen etapas de
crecimiento y aprendizaje que se debe respetar para lograr los objetivos planteados en el
entrenamiento, es importante tomar en cuenta la edad bioldgica y hacer que el nifio se
desarrolle a su propio ritmo. (Colorado, 2015) dice que “las conductas motoras de los nifios
se siguen caracterizando por una necesidad acentuada de movimientos, de una actividad
dominada, dirigida y objetiva” (p.34).

Otros autores han afirmado lo siguiente:

Una adecuada ensefianza y entrenamiento en las escuelas de futbol de las
cualidades motrices (equilibrio y coordinacion), también de la cualidad combinada o
compleja (agilidad) o las cualidades fisicas béasicas (velocidad, fuerza, flexibilidad y
resistencia), puede influir en el mayor aprendizaje de los jovenes futbolistas
(Martinez Caro & Escudero Ferrer, 2010, pag. 61).

En nifios de 12 a 14 aflos existe una etapa de rendimiento donde el nifio entra en la pre
adolescencia, dicha etapa en el fatbol consiste en comenzar con trabajos de las capacidades
fisicas (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y potencia), con trabajos mas especificos
para la técnica tanto ofensiva y defensiva, tactica y modelos de juegos y fisica poniendo
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bastante atencion en el desarrollo de la capacidad aerdbica y velocidad, todo esto para que
el nifio tenga el mejor desenvolvimiento dentro de la cancha.

1.8 Beneficios del futbol en nifios y adolescentes

El futbol en edades tempranas y a lo largo de la adolescencia trae muchos beneficios con
él, tiene aportes para la salud, psicologico, valores y los beneficios fisicos. (Caraballo, 2016)
asegura que “el futbol no s6lo es un deporte sin mas, es una actividad que aporta muchos
beneficios para la salud y la formacién emocional de los nifios que lo practica”.

La practica de futbol crea competitividad sana, espiritu de superacion, disciplina y sobre
todo trabajar en equipo, los impactos a nivel emocional son muchos, la autoestima crece del
nifio conforme va crecen y mejorando y se siente capaz de hacer los ejercicios y jugar. Por
otro lado en los aspectos fisicos mejora su coordinacion motora, la atencion, equilibrio y las
capacidades condicionales como la fuerza, resistencia y velocidad.

1.9 Fatbol formativo

En las etapas formativas del fatbol, se conoce como iniciacion, a las primeras
experiencias de los nifios con la practica del futbol donde se les ayuda a adquirir nuevas
habilidades técnicas, tacticas y fisicas, que requiere el deporte para poder desenvolverse de
la mejor manera. Otros autores han afirmado lo siguiente:

Esta actividad es practicada principalmente por nifios y jévenes donde se
pretender alcanzar el objetivo ludico — deportivo, pero a su vez se busca el desarrollo
integral, mediante entrenamientos acordes con su edad, formas de integracion que
sean incluyentes y la participacién en torneos donde lo menos importante sean los
resultados obtenidos por los equipos para asi no descartar a ningun jugador. (Anaya,
2015).

Lo importante en estas edades es la participacion y que se pongan a prueba lo aprendido
en torneos pequefios, con los nifios y jovenes no hay que buscar resultados como quedar
siempre campedn, hay que priorizar los procesos de iniciacion, fundamentos técnicos,
tacticos, desarrollar las capacidades fisicas y por ultimo el perfeccionamiento deportivo, que
vendria a ser su Ultima etapa encaminada a la elite profesional.

1.10 Fundamentos técnicos del futbol

El fundamento técnico, son esas actividades motrices que son especificas para un deporte
cuya finalidad es que el jugador o deportista realice de manera eficaz los movimientos, gaste
menos energia y obtenga mejores resultados. (Zufiga, 2022).

Existen algunos fundamentos para la practica del fatbol, control de bal6n, conduccién del
baldn, pase del balén, recepcion del baldn, driblin, remate o disparo.
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Control de balén

El control o recepcion se trata de recibir el balén con una superficie del cuerpo como la
cabeza, hombros, muslos, pecho, planta del pie, borde interno, borde externo, empeine.
Tener un buen control de baldn ahorrara mucho tiempo al momento de recibir un pase sea
corto o largos.

Conduccioén del balén

La conduccion de balén consiste en trasladar la pelota de una zona de la cancha a otra
mientras se hace un dominio sobre él, se lo puede hacer con diferentes velocidades.

Pase del balon

El pase es un sirve para darle el balén a un compafiero y poder continuar con la jugada,
los pases pueden ser a corta, mediana, larga distancia y también por su altura. El pase se
puede realizar con la cabeza y el pie con sus diferentes superficies.

Recepcion del balén

Es la capacidad del jugador para recibir el baldn después de que un compariero le dé un
pase, para ello tendréa que saber amortiguar y detenerlo con la parte del cuerpo conveniente.

Driblin

El driblin consiste en moverse dominando el balén, como la conduccién, pero esquivando
a los oponentes haciendo regates con gran rapidez, esto es usado en situaciones de 1vsly
son muy Utiles hacerlas cerca de la porteria contraria.

Remate o disparo.

Este fundamento es utilizado para hacer goles o intentar hacerlo, dentro del area o desde
afuera, normalmente se puede rematar con la cabeza y los pies (borde externo, borde interno
y empeine), este recurso es usado para intentar hacer el gol.

1.11 Guia de ejercicios fisico-técnicos

Segun (Gonzélez, et al, 2020) el entrenamiento es un proceso que esta destinado a
estimular los aspectos fisiologicos del organismo, contribuyendo el desarrollo de las
diferentes capacidades y cualidades fisicas. Partiendo de este concepto en el futbol no solo
se necesita un buen estado fisico, sino la parte técnica también.

En la guia de ejercicios fisico-técnico se presentaran ejercicios para mejorar las
capacidades condicionales especificas y la parte técnica del futbol, porque la mayoria de
trabajos esta incluido con balon; los trabajos estan enfocados a las deficiencias a partir de la
informacion obtenida de los test y que a posterior podrian ser aplicados.
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La estructura de la guia de ejercicios fisico-técnicos de la presente investigacion tendré lo
siguiente:

e Tema
e Justificacion
e Fundamentacion de la propuesta

e Objetivos
e Desarrollo de la propuesta
e |mpactos

1.12 Ley del Deporte, Educacion fisica y Recreacion

La poblacion en Ecuador gozara de los derechos humanos reconocidos en la carta magna,
asi como de “la préctica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria
y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas, seran
protegidas por todas las funciones del estado. (Ley del Deporte, Educacién Fisica y
Recreacion , 2015, art. 3)”.
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CAPITULO 11
2. METODOLOGIA
2.1 Tipos de investigacion
2.1.1 Enfoque Cuantitativo

El enfoque cuantitativo utiliza la recoleccidn y el andlisis y la interpretacion de datos para
probar hipotesis establecidas o contestar las preguntas de la investigacion. Este enfoque esta
fundamentado en la medicion numérica, el conteo de los datos y el uso de la estadistica para
analizar los resultados.

Segun (Arteaga, 2020) sefiala que “los métodos cuantitativos se centran en mediciones
objetivas y andlisis estadistico, mateméatico o numérico de los datos recopilados mediante
encuestas, cuestionarios 0 mediante el uso de técnicas informaticas para manipular los datos
estadisticos existentes.”

2.1.2 De campo

“La investigacion de campo recopila informacion directamente de la realidad y permite
la obtencion de datos de forma directa en relacion a un problema” (Arias, 2020). La
investigacion de campo tiene una caracteristica que es que se lleva a cabo fuera del
laboratorio y nos permite estudiar al fendmeno en su lugar natural, en este caso como se
harén test fisicos es de mucha utilidad hacer uso de este tipo de investigacion.

Este tipo investigacién ayudd porque los test se realizaron en los lugares deportivos
porque serd practica y se necesita el lugar donde entrenan lo jugadores para que ahi sea la
evaluacion.

2.1.3 Bibliografica

Esta investigacion es muy importante porque ayudo a recolectar toda la informacion sobre
los temas que se necesitd, con libros de las bibliotecas virtuales y fisicas. Segun (Alvarado
& Valencia, 2015) “la investigacion bibliografica es una fase de la investigacion cientifica
donde se indaga qué se ha escrito en la comunidad cientifica sobre un determinado tema o
problema”.

2.1.4 Descriptiva

El tipo de investigacion descriptiva permitio analizar todos los datos recogidos con el fin
identificar como se desenvuelven los jugadores con los test fisicos y obtener un resultado
del estado en el que se encuentran. Interpretando esto, (Arias, 2020) menciona que la
investigacion descriptiva “realiza un andlisis de la realidad por medio de una serie de
parametros. Esta investigacidén no se pregunta porque sucede y solo se interesa por lo que
sucede”.

29



2.1.5 Propositiva

La investigacion es propositiva, considerando que, se elabord una propuesta alternativa
para solucionar la problematica planteada acerca de los ejercicios fisico-técnicos para
mejorar las capacidades condicionales especificas.

2.2 Métodos
2.2.1 Analitico

“El método analitico consiste en la separacion de un todo dividiéndolo en sus partes para
observar las causas, naturaleza y los efectos”. (Hernandez , 2017)

El método analitico permitié separar y analizar todos los test realizados de las
capacidades condicionales especificas. Es necesario para llegar a una conclusion general de
los resultados en los test y su relacion con el problema de los nifios de 12 a 14 afios en la
escuela de futbol la Cantera de Ibarra

2.2.2 Sintético

Desde el punto de vista de (Pacheco, 2022) “el método sintético es un proceso de analisis
de razonamiento que busca la forma de reconstruir un acontecimiento de manera resumida,
valiéndose de diferentes factores fundamentales que estuvieron presentes en el desarrollo
del acontecimiento™.

El método sintético ayudd porque después de separar las partes de los test de las
capacidades condicionales especificas, permitio unir todo y realizar el respectivo estudio
sobre en como se encuentra el nivel de las capacidades de los nifios de 12 a 14 afios en la
escuela de futbol la Cantera de Ibarra.

2.2.3 Inductivo

Citando a (Porto, 2008) “el método inductivo es aquel método cientifico en donde se
consigue conclusiones generales a partir de premisas particulares”.

El método inductivo otorgd las conclusiones generales a partir de la informacion
obtenida en los test, andlisis de cada uno y para determinar el nivel de las capacidades
condicionales especificas de los nifios de 12 a 14 afos en la escuela de futbol la Cantera de
Ibarra.

2.2.4 Deductivo

“Este método trata de aquella orientacion que va de lo general a lo especifico. Es decir,
el enfoque parte de un enunciado general del que se van desglosando por partes especificas”
(Castillo, 2020)

30



El método deductivo permiti6 analizar los resultados de cada uno de los test por separado
con los respectivos baremos, que ayudo a la investigacion para determinar el nivel como se
encuentran los jugadores.

2.2.5 Estadistico

Los métodos estadisticos son procedimientos para manejar datos cuantitativos y
cualitativos mediante la recoleccion, recuento, descripcion y andlisis, ademas tiene como
propdsito la comprobacidon de las hipotesis de la investigacion. (Montes, 2018)

Del método estadistico se obtuvo todos los datos estadisticos necesarios para hacer un
andlisis de los resultados que nos dard una guia clara para determinar el nivel de las
capacidades fisicas de los jugadores.

2.3 Técnicas e instrumentos
2.3.1 Test deportivo

Un test fisico es una prueba de las facultades fisicas. Sus datos nos indican las condiciones
generales que posee el deportista para cualquier actividad fisica (Cedefio, 2013)

El test brindé mucha informacion y se obtuvieron los resultados que a su vez permitira
escoger los ejercicios idoneos para la guia de ejercicios fisico-técnicos, a partir de eso
mejorar y desarrollar las de las capacidades condicionales especificas de los nifios de 12 a
14 afos en la escuela de fatbol la Cantera de Ibarra.

2.4 Poblacion
Institucion Edad Varones
Escuela de fatbol la 12 5
Cantera de Ibarra.
13 8
14 17
Total: 30

Fuente: Datos de los jugadores: escuela de futbol “la Cantera de Ibarra”

2.5 Muestra

Por ser una poblacién menor a 100 individuos, no se hizo uso de la formula para el calculo
de la muestra, por lo tanto, la investigacion se realiz6 con la totalidad de las categorias 12 —
14 arios de la escuela de futbol “La Cantera” de Ibarra.
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CAPITULO 111

ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

3.1 Resultados de los test aplicados a los deportistas

Test N° 1
Test de velocidad

Tabla 1

Velocidad de desplazamiento

Respuesta Frecuencia
f
Regular 5
Normal 15
Bueno 9
Muy bueno 1
TOTAL 30

Porcentaje
%
17%
50%
30%
3%

100%

Fuente: Test a los jugadores de la escuela de fatbol la Cantera de Ibarra

Analisis y discusion

La mitad de los evaluados tuvieron una respuesta normal , a su vez menos de la mitad de
los evaluados tienen una respuesta buena de acuerdo a este test de velocidad de
desplazamiento, dando a entender que han tenido un buen desarrollo de la misma. Citando
a (Quintana, 2009) la velocidad de desplazamiento es la capacidad de recorrer una distancia
de un punto a otro en el menor tiempo posible, esta capacidad es influenciada por la técnica

de desplazamiento y por el deporte que se practica.
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Test N°2

Test de mil metros.

Tabla 2

Resistencia aerdbica

Respuesta Frecuencia
f
Regular 7
Normal 20
Bueno 3
TOTAL 30

Porcentaje
%
23%
67%
10%

100%

Fuente: Test a los jugadores de la escuela de fatbol la Cantera de Ibarra

Andlisis y discusion

De los jugadores evaluados méas de la mitad de los jugadores obtuvieron un resultado
normal, quiere decir que han tenido un buen desarrollo de esta capacidad. (Sanchez, 2017)
dice que “la resistencia aerdbica es una capacidad que permite soportar con poca fatiga, la
acumulacién de los diferentes esfuerzos requeridos por la accién de juego en especifico o en

un periodo determinado de tiempo™.

33



Test N°3
Test de salto horizontal sin impulso

Tabla 3

Fuerza explosiva

Respuesta Frecuencia Porcentaje

f %

Malo 1 3%
Regular 12 40%
Normal 11 37%
Bueno 5 17%

Muy bueno 1 3%
TOTAL 30 100%

Fuente: Test a los jugadores de la escuela de fatbol la Cantera de Ibarra
Analisis y discusién

Se evidencia que un poco menos de la mitad de los evaluados obtuvieron una respuesta
regular en el test de fuerza explosiva, dando a entender que esta capacidad no ha sido
desarrollada, pero a su vez un porcentaje un grupo casi igual de los jugadores tuvieron una
respuesta normal, y otro porcentaje menor obtuvieron una respuesta buena, habra que
trabajar méas esta capacidad. (Pérez & Gonzalez, 2013) afirman que “la fuerza explosiva
intenta generar la mayor cantidad de fuerza en el menor tiempo posible. El termino explosivo
se refiere al movimiento de ejecucion en el menor tiempo y generar el mayor nivel de
fuerza”.
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Test N°4
Test de flexién de codos

Tabla 4

Fuerza resistencia

Respuesta Frecuencia
f
Malo 1
Regular 15
Normal 9
Bueno 4
Muy bueno 1
TOTAL 30

Porcentaje

%

3%
50%
30%
13%

3%

100%

Fuente: Test a los jugadores de la escuela de fatbol la Cantera de Ibarra

Analisis y discusion

La mitad de los evaluados se encuentran en un estado regular de este test de fuerza
resistencia dejando en evidencia que esta capacidad no ha sido desarrollada adecuadamente,
se menciona también que un grupo menor de los evaluados tuvieron una respuesta normal.
(Diaz, 2018) hace referencia a la fuerza resistencia como la cantidad de tiempo que la fuerza
puede estar actuando, es decir, la cantidad de tiempo que el musculo actlia y que puede estar
generando esa tensidn para actuar contra una resistencia.
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Test N°5

Test de abdominales en 1 min

Tabla 5

Fuerza resistencia

Respuesta Frecuencia
f
Normal 27
Bueno 2
Muy bueno 1
TOTAL 30

Porcentaje
%
90%
7%

3%

100%

Fuente: Test a los jugadores de la escuela de futbol la Cantera de Ibarra

Andlisis y discusion

Mayoritariamente, los adolescentes presentan una respuesta normal de la capacidad de
la fuerza resistencia, quiere decir que han tenido un buen desarrollo de la misma. Segln
(Salud Deportiva, 2021) opina que “entendemos por fuerza resistencia la capacidad de
soportar la fatiga, manteniendo un nivel constante, durante un esfuerzo”. La respuesta del
test es positiva, la mayoria de los jugadores que es el porcentaje mas alto, tuvieron una mayor

eficacia y los datos lo avalan, tienen esta condicion muy bien desarrollada
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Test N°6

Test de velocidad de reaccion

Tabla 6

Velocidad de reaccién

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
f %
Regular 9 30%
Normal 13 43%
Bueno 8 27%
Total 30 100%

Fuente: Test a los jugadores de la escuela de futbol la cantera de Ibarra
Andlisis y discusion

De los jugadores evaluados un grupo mayor tienen una respuesta normal del test sobre la
velocidad de reaccion, a su vez apenas un grupo reducido tiene una condicion regular y
también destaca la respuesta de bueno de un grupo menor de los jugadores. De acuerdo con
(Flores, 2020) “la velocidad de reaccion es poder reaccionar en menor tiempo posible frente
a un estimulo”. Queda en evidencia la mayoria de los jugadores se encuentra con una
respuesta normal pero puede ser mejorada, y con respecto al grupo que se encuentra en
regular esté claro que no han tenido un desarrollo adecuado de esta capacidad.

37



Test N°7
Test de Burpees

Tabla 7

Resistencia anaerdébica lactica

Respuesta Frecuencia
f
Regular 15
Normal 15
TOTAL 30

Porcentaje
%
50%
50%

100%

Fuente: Test a los jugadores de la escuela de futbol la cantera de Ibarra

Andlisis y discusion

La mitad de los jugadores adolescentes presentan una respuesta tanto normal, como
regular frente a este test de resistencia anaerdbica lactica. Segun (Garrido , 2017) “la

resistencia anaerobica son esfuerzos que duran poco, pero tienen una gran intensidad,

existiendo un desequilibrio entre el aporte y el consumo de oxigeno”. Queda en evidencia
que aqui hay un importante grupo de jugadores que no han tenido el correcto desarrollo de
la resistencia anaerobica lactica, se debera trabajar mas esta capacidad porque es de suma
importancia para el desarrollo general y que a posterior necesitara para proyectarse a la elite

del futbol.
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CAPITULO IV
4. PROPUESTA
4.1 Tema

“Guia de ejercicios fisico-técnicos para desarrollar capacidades condicionales
especificas en nifios de 12 a 14 afos practicantes de futbol .

4.2 Justificacion

En el ambito deportivo y hablando especificamente del futbol, es muy importante un
desarrollo de las capacidades base, tanto fisicas y técnicas, por lo tanto se necesita de
procesos para alcanzar objetivos planteados como seria la de formar de manera correcta al
deportista y optimizar el rendimiento del jugador de las categorias que conforman los 12 a
14 afios, las capacidades condicionales especificas deben ser desarrolladas respetando los
procesos y etapas de formacién del nifio — adolescente, la idea de usar en el entrenamiento
procesos es para preparar de manera general al jugador en todos los aspectos tanto como
tactico, psicoldgico, teodrico, y técnica, con un fin comdn, que la preparacion que recibe el
jugador sea de aprovechamiento propio y pueda desenvolverse en etapas siguientes sin
dificultades.

Después de haber realizado los test en la en la escuela de futbol la Cantera de Ibarra, se
encuentra un déficit de las capacidades condicionales especificas de resistencia y velocidad
de los nifios de esta categoria, por lo tanto, la importancia de realizar una guia de ejercicios
fisico-técnicos para el desarrollo de las capacidades condicionales especificas de los nifios
de 12 a 14, que sea facil y factible para proceder ejecutarlas con los futuros jugadores que
pasen por esta categoria y después seguir con el proceso formativo adecuado para que tenga
un buen desarrollo de sus capacidades condicionales especificas.

4.3 Fundamentacion de la propuesta

La presente investigacion tiene el fin de encontrar los ejercicios idoneos para mejorar y
desarrollar de manera general la resistencia y velocidad, pero para eso tomaremos en cuenta,
la economia, el tiempo, el espacio, la calidad de los ejercicios para jugadores fisicamente
activos y que estén en constante entrenamiento, acorde al futbol y lo detallamos adelante.

Como se tomara en cuenta la aptitud fisica de los jugadores como parte de las capacidades
condicionales en este caso resistencia y velocidad, las que vamos a tener en consideracion
es resistencia aerobica, resistencia anaerobica lactica, velocidad de reaccion, velocidad de
desplazamiento y fuerza explosiva, debido a que en los test realizados estos fueron los que
mas deficiencia tenian, a partir de esto se busca mejorar estas capacidades.
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4.3. Ejercicios fisico-técnicos

La preparacion fisica en el futbol es una de las principales en la formacidon del futbolista,
con el fin de desarrollar sus habilidades y capacidades fisicas para que lleguen a un nivel
Optimo y pueda responder a las demandas del juego (Cano, 2017). Como se menciona las
principales capacidades fisicas a desarrollar son resistencia, velocidad y fuerza, que son las
que mas influyen en la practica del futbol, por ende deben tener su proceso de formacion
acorde a la edad para que el jugador no tenga deficiencias y le sea dificil adquirir nuevos
fundamentos.

Segun (Clementin, 2022) la técnica esta relacionada con el aprendizaje motor de manera
individual, que consiste en la ejecucion de movimientos para la practica de un deporte. En
el fatbol la técnica es sumamente importante, para que el jugador pueda desenvolverse y
resolver las distintas situaciones. Desarrollar la técnica en etapas formativas haréd que el
jugador tenga una buena base para su progreso en etapas siguientes.

Los ejercicios fisico — técnicos buscan mezclar ambas partes, donde el entrenado trabaje
su condicion fisica y su técnica individual de acorde al deporte, en este caso el fatbol. Por
ende se buscé ejercicios que combinen estas dos partes para que el jugador pueda crear
destrezas que le seran Gtiles al momento de practicar el deporte.

Los ejercicios serdn representados con gréficos, pues serd muy util para explicar y
entender los trabajos a realizar, es muy Util acompafar las sesiones de entrenamiento con
graficos de los ejercicios, ya que con una vista rapida se puede hacer una idea muy rapida
del ejercicio sin tener que leer toda la explicacion o desarrollo del mismo.

4.4.1 Métodos de entrenamiento
Meétodos intervalos

Los métodos intervalicos son aquellos en los que se observan trabajo intenso con periodos
de pausa o recuperacion. Hay 4 tipos, 2 aerébicos y 2 anaerdébicos

e Extensivo largo: Duracion de trabajo de 2 a 15 minutos con pausas de 2 a 5 minutos

e Extensivo medio: Duracion de trabajo de 1 a 3 minutos con pausas de 90 segundos
a 2 minutos.

e Intensivo corto: Duracién de trabajo de 15 a 60 segundos con pausas de 2 a 3
minutos entre series

e Intensivo muy corto: Duracion de trabajo de 8 a 15 segundos con pausas de 2 a 3
minutos entre series.

Meétodo circuito

Segun (Garcia Garcia, y otros, 2018) “se basa en pruebas que no tienen intervalos y se
desarrolla cambiando de ejercicios. En cada estacion y/o serie ejercita una zona muscular
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distinta” (p.38). el método de circuito comprende a la ejecucion consecutiva de ejercicios
conectados en estaciones que pueden tener o no descanso entre ellos.

Método multisaltos

“Saltos de muchos tipos que se realizan con cierto orden, sistematica, dosificada y
siguiendo un plan”. (Luna, 2019). Con este método se busca mejorar la fuerza de velocidad
y la fuerza explosiva en las extremidades inferiores con diferentes ejercicios de saltos.

4.5 Objetivos
4.5.1 Objetivo general

Elaborar una guia de ejercicios fisico-técnicos para mejorar las capacidades condicionales
especificas, a partir de los test, para la categoria de 12 a 14 afios de la escuela de futbol la
Cantera de Ibarra

4.5.2 Objetivos especificos

o Fortalecer el desarrollo de las capacidades condicionales especificas de resistencia
aerdbica y resistencia anaerobica lactica con ejercicios fisico — técnicos.

e Fortalecer el desarrollo de las capacidades condicionales especificas de velocidad de
desplazamiento y velocidad de reaccion con ejercicios fisico — técnicos.

e Fortalecer el desarrollo de las capacidades condicionales especificas de fuerza
explosiva con ejercicios fisico — técnicos.

4.6 Ubicacion sectorial y fisica
La aplicacion de la propuesta corresponde:
Pais: Ecuador
Provincia: Imbabura
Canton: Ibarra
Periodo de aplicacion: 2022
Institucion: Escuela de fatbol la Cantera de Ibarra
Direccién: Av. Teodoro Gémez y Maldonado
4.7 Desarrollo de la propuesta

La guia de ejercicios fisico-técnico se compondra por los siguientes puntos que abordara
para el mejoramiento de las capacidades condicionales especificas. Cada ejercicio tendra su
objetivo, desarrollo y un grafico explicando como se tiene que hacer.
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Ejercicios a realizar de acuerdo a los resultados en los test que serian velocidad de
desplazamiento, resistencia aerdbica, fuerza explosiva, resistencia anaerdbica lactica,
velocidad de reaccion.

VV® VYVVV®VV® VVvY?®

‘7.

Resistencia aerobica.

Circuito de resistencia aerobica con balon
Resistencia por grupos

Circuito de resistencia doble con balén
Velocidad de desplazamiento

Carreras de velocidad

Velocidad con finalizacién

Fuerza explosiva

Circuito de fuerza explosiva

Fuerza explosiva futbol

Circuito fisico velocidad y fuerza explosiva
Velocidad de reaccion

3 ejercicios de velocidad de reaccion
Velocidad de reaccion y desplazamiento
Resistencia anaerdbica lactica

Circuito preparatorio 1

Guia de ejercicios fisico-técnicos

Parte inicial

Previo a una actividad fisica o empezar un entrenamiento es recomendable hacer
movimientos para activar y lubricar de forma correcta las articulaciones, dichos
movimientos deben tener un orden puede ser ascendente o de manera descendente por
ejemplo: empezando por los miembros del tren superior hasta llegar al tren inferior. Asi lo

afirma (del Toro, 2019) “son unos ejercicios y movimientos concretos que nos va ayudar a

activar los masculos y el cuerpo en general, ademas de elevar la temperatura y de los tejidos
musculares para preparar al cuerpo para el ejercicio”.

Calentamiento:

Estos son algunos ejercicios que son usados para el calentamiento que son muy

dindmicos.

Correr hacia adelante

Trotar hacia atras

Desplazamientos laterales
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e Saltar realizando circulos de brazos hacia atras

e Salto hacia atras

e Salto lateral

e Rodillas altas

e Toques interiores

e Patadas en el trasero

e Dos saltos de pies juntos

e Estiramiento de rodilla a pecho

e Estiramiento cuadruple

e 75% correr

e 100% sprint

llustracién 1 Calentamiento de futbol

Tomado de (Acadef, 2020)

Ejercicios de resistencia aerobica

1. Circuito de resistencia aerébica con bal6on
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Obijetivo: resistencia aerobica y finalizaciones

Desarrollo: en cada linea de fondo, igual que en el gréafico, todos los jugadores
disponibles, excepto dos que haran funciones de comodines de pase.

1. El jugador pasa la pelota por debajo de las vallas y luego las salta, para
después controlarla de nuevo

2. Pasa el balén al comodin de pase situado en el centro del campo para
después realizar un zigzag entre conos sin balon a méxima velocidad.

3. Rodea el cono situado cerca de la porteria para después controlar el balon
que le sera enviado por el comodin de pase, para después controlar el
mismo, conducir y disparar.

4. Una vez terminado el ejercicio, recoger el balon y pasérselo al siguiente
jugador de la otra fila que le toque realizarlo y ponerse en la fila a esperar
su préximo turno.

llustracién 2 Circuito de resistencia aerdbica con balén

Tomada de (Luque, 2016)

Evaluacion: Se mejord los aspectos fisicos que es la resistencia aerdbica y
aspectos técnicos como la conduccién de baldn, incluyendo las finalizaciones con
remate
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2. Resistencia por grupos

Objetivos: resistencia aerobica

Desarrollo: Como se muestra en el grafico cuatro grupos de 4 o 5 jugadores
corren el circuito haciendo una carrera de velocidad de un 75% desde el cono en
cada esquina del campo hasta el centro del campo y también a la vuelta y
realizando una carrera al 50% en los laterales del campo hasta la siguiente posta.
Cuando el primer equipo llega a la siguiente posta sale el siguiente grupo y asi
sucesivamente. 3 series de 4 minutos.

llustracién 3 Resistencia por grupos

Tomada de (Luque, 2016).

Evaluacion: Se trabajé la resistencia aerdbica trabajando por grupos y en este
caso sin balon
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3. Circuito de resistencia doble con baldn

Objetivo: resistencia aerobica y resistencia anaerobica

Desarrollo: Como se muestra en el gréfico, en el circuito A (Gréfico de la
izquierda) hacemos un zigzag entre conos corriendo hacia adelante sobre la
pelota, dejando dos jugadores al mismo tiempo. Cuando lleguemos al final de
los conos, transfiera la pelota al compafiero de la linea que comenzamos
anteriormente, corriendo hacia la siguiente fila. En el Circuito B (Grafico a la
derecha) pasamos por el centro al compariero de la fila de enfrente y cambiamos
de fila en carrera haciendo un slalom entre conos. Comenzamaos el ejercicio con
pase mas control y después tocar de primera.

llustracion 4 Resistencia aeroébica y resistencia anaerdbica

Tomado de (Luque, 2016).

Evaluacion: Se trabajo la resistencia aerdbica y también resistencia anaerobica
haciendo dos trabajos diferentes con conduccién de balon.
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Ejercicios de velocidad de desplazamiento

1. Carreras de velocidad

Objetivo: velocidad de desplazamiento

Desarrollo: Como se muestra en el grafico, los jugadores, sentados, mirando
hacia adelante, a la sefial salen los més répido hasta la primera linea que se
encuentra a 10my regresaran a velocidad, luego velocidad hasta la segunda linea
que se encuentra a 10m de la primera linea, posterior haran zigzag con balén e
intentaran darle al cono con el balon.

llustracién 5 Carreras de velocidad
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Tomado de (Roig, 2009).

Evaluacién: Se trabajo en aspectos fisicos la velocidad de desplazamiento,
conduccidn de balén a través de los conos y punteria haciendo un pase.
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2. Velocidad con finalizacion

Obijetivo: velocidad de desplazamiento y finalizacion al gol

Desarrollo: Como se muestra en el grafico, a la sefial los jugadores salen
conduciendo el balon hacia un cono situado a 10m que se encuentra delate, hacen un
giroy realizan un tiro directo al arco. Los otros jugadores deben estar preparados para
continuar con el ejercicio. Realizar 5-7 veces cada jugador a 100% de intensidad.

lustracion 6 velocidad de desplazamiento y finalizacion al gol
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Tomado de (Roig, 2009)
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Evaluacién: Se trabajo en aspecto fisico velocidad de desplazamiento, aspectos
técnicos conduccion de balén a velocidad, con giro y por Gltimo remate al arco.
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Ejercicio de velocidad de reaccion

1. 3 ejercicios de velocidad de reaccion

Objetivo: Velocidad de reaccion

Desarrollo:

Ejercicio uno: Como se muestra en el gréafico, a la orden del entrenador, A tratara
de tocar a B antes de que llegue a la linea de conos. Variacién: tanto A como B
van cambiando su posicion inicial; boca arriba boca abajo, sentado, de rodillas,
etc. La distancia entre los jugadores puede ser entre 3 a 5 metros. Distancia del
jugador B a los conos entre 5 a 7 metros.

Ejercicio dos: Uno de los jugadores con la palma de la mano hacia arriba y el
otro jugador hacia abajo. Cuando este ultimo toca la mano del compafiero debera
correr hasta el cono ubicado detras suyo sin ser tocado por su compariero.

Ejercicio tres: paso el balon tratando de que el mismo de un bote y a velocidad
debo correr por detrés del cono, debe tratar de que el balon solo de un bote.

llustracién 7 3 ejercicios de velocidad de reaccién

Vo ad sm s

3 EJERCICIOS DE VELOCIDAD-DE REACCION.

Tomado de (Valenzuela R. , 2007)

Evaluacion: Se trabajo en aspectos fisicos la velocidad de reaccion con pequefias
carreras con un compariero.
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2. Velocidad de reaccién y desplazamiento

Objetivo: velocidad de reaccion y desplazamiento

Desarrollo: Como se muestra en el grafico, el entrenador levanta uno de los
conos de colores, al instante los jugadores deberan tomar ese color, llevar y
colocar arriba del cono del otro lado a la mayor velocidad posible, realizando el
recorrido marcado en la imagen.

lustracion 8 Velocidad de reaccion y desplazamiento

Tomado de (Valenzuela R. , 2021)

Evaluacion: Se trabajo en aspectos fisicos la velocidad de reaccion y
desplazamiento, también se podria trabajar con balén para mejorar aspectos
técnicos como la conduccion.
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Ejercicios de fuerza explosiva

1. Circuito de fuerza explosiva

Objetivo : fuerza explosiva

Desarrollo: Como se muestra en el grafico, se realiza un circuito de fuerza, tal
como vemos en la imagen, comenzamos con escalera, luego zigzag y pasamos a
la segunda donde se hace escalera-zigzag y a la Gltima repetimos escalera y
zigzag, después pasamos a las mini vallas para saltar por encima con pies juntos,
seguimos con salto diagonal en los aros y al final conducimos el balén a través
de los conos. La recuperacion se hace trotando y repetimos el circuito se puede
hacer 3 series de 3 repeticiones.

lustracion 9 Circuito de fuerza explosiva
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Tomado de (abfutbol, 2018)

Evaluacion: Se trabajo en aspectos fisicos la fuerza explosiva y aspectos
técnicos zigzag con baldn mejorando la conduccién.
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2. Fuerza explosiva fatbol

Objetivo: fuerza explosiva

Desarrollo: Como se muestra en el grafico, se colocan uno en cada estacion,
trabajan los tres simultaneamente, uno centra y los otros dos rematan después de
hacer los ejercicios que se observan en la imagen.

lustracién 10 Fuerza explosiva fatbol

Tomado de (Garcia A. , 2009).

Evaluacion: Se trabajo en aspectos fisicos la fuerza explosiva con 3 estaciones y
aspectos técnicos, el pase largo, control, centro y remate al arco.
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3. Circuito fisico velocidad y fuerza explosiva

Objetivo: velocidad y fuerza explosiva

Desarrollo:

=

4.
S.

Como se muestra en el grafico

En la primera estacion zigzag entre las estacas y salida a velocidad
Segunda estacion rodear las estacas y salida a velocidad

Escalera de coordinacion con doble apoyo y saltos con un pie, al final
salida a velocidad

Salida hasta el cono B, retrocede y velocidad hasta el final

Saltos por encima de las vallas y salida a velocidad

Duracion estimada de 15m se puede hacer 3 repeticiones y cambiamos de
estacion, la recuperacion es caminando.

lustracion 11 Circuito fisico velocidad y fuerza explosiva

Tomado de (Mejias, 2022)

Evaluacion: Se trabajo en aspectos fisicos la fuerza explosiva y velocidad con
estaciones y circuitos.

53



Ejercicios de resistencia anaerobica

1. Circuito preparatorio 1

Objetivo: resistencia anaerobica y finalizaciones

Desarrollo: Como se muestra en el grafico, de forma individual los jugadores
van saliendo a ritmo medio, haciendo slalom, luego hacen un disparo al arco sin
arquero, alargamos la zancada, trote, zigzag, trote, velocidad y terminamos con
un tiro al arco desde afuera del &rea con potencia.

llustracién 12 Circuito preparatorio 1

Tomado de (Luque, 2013)

Evaluacién: Se trabajo en aspectos fisicos la resistencia anaerobica y aspectos
técnicos la conduccién de balon, remate al arco.
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Parte final después de cada sesion de entrenamiento

Al final de cada sesion de entrenamiento se debe realizar una carrera continua de
baja intensidad durante 5min y por Gltimo estiramiento del tren inferior, para
volver a la calma. Se puede realizar los ejercicios que se muestran a continuacion
en el grafico para un excelente estiramiento.

llustracion 13 Ejercicios de estiramiento del tren inferior
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Evaluacidn: Se trabajé el estiramiento después de una sesion de entrenamiento,
ideal para evitar lesiones y calambres




4.7 Impactos
4.7.1 Impacto social

El impacto social se da por la guia con la escuela de la Cantera de Ibarra, lo que se quiere
alcanzar y lograr es que se formen excelentes jugadores y su rendimiento lo demuestre,
siendo asi, que la guia sea de mucho uso para que se vaya dando a conocer en otros clubes
formativos y/o escuelas de fatbol, que los entrenadores puedan aprovechar y realizarla con
sus jugadores.

4.7.2 Impacto deportivo

En lo deportivo es el mas importante tanto como para jugadores, entrenadores y a nivel
de institucién, porque se quiere que los deportistas destaquen por su desempefio y
rendimiento en este deporte, para que en un futuro su desarrollo sea de conveniencia y
alcancen el alto rendimiento

4.7.3 Impacto psicoldgico

En este deporte se necesita que el jugador este muy bien psicolégicamente y méas en una
evaluacion, en este caso del futbol el impacto fue de los jugadores que se motivaron, se
concentraron y dieron su 100% al realizar los test, porque existe una competencia sana por
parte de los deportistas a esta edad y eso los llevo a desenvolverse de la mejor manera,
alcanzando su nivel de rendimiento 6ptimo.
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CONCLUSIONES

e Con los resultados de los test se evidencia que la mayoria de los evaluados tienen
una condicion entre regular y normal. También se pudo determinar que capacidades
condicionales especificas tienen que mejorar.

e Se concluye que no existe una planificacion previa para las sesiones de
entrenamiento y se recurre a ejercicios repetitivos, que a posterior afectaria el
desarrollo de las capacidades condicionales especificas.

e Se evidencia que en los entrenamientos los materiales a usar son limitados, lo cual
dificulta el desarrollo de las capacidades condicionales especificas y por ende las
sesiones no son eficaces.

e Se realiz6 una guia de ejercicios fisico-técnicos para mejorar las capacidades
condicionales especificas que tuvieron un bajo rendimiento a partir de la informacion
de los test.

RECOMENDACIONES

e Es recomendable que los entrenadores realicen estos test cada cierto tiempo para
observar y comprobar si existe un avance de los jugadores sobre sus capacidades
condicionales especificas.

e Serecomienda incorporar nuevos ejercicios y que exista gran variedad de los mismos
para que la sesion de entrenamiento no sea monotona

e Debido a la falta de materiales de trabajo se recomienda realizar ejercicios de calidad
que no requieran muchos recursos para ser aplicados, con el objetivo de desarrollar
las capacidades condicionales especificas.

e Se recomienda aplicar la guia de ejercicios fisico-técnicos porque seria de mucha
ayuda para los entrenadores por su facilidad de aplicarla e incluso esta enfocada a
algunas deficiencias de los jugadores

4.10 Contestacion a las preguntas de investigacion

¢ Cuales son los fundamentos cientificos de las capacidades condicionales especificas de
nifios entre 12 y 14 afios a partir de la revision bibliogréafica?

Con lainformacidn que se reviso, recolecto y analizo, los fundamentos de las capacidades
condicionales especificas son fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad que a su vez cada
una se divide de acorde al deporte y las que fueron tomadas en cuenta en esta investigacion
son: fuerza resistencia, fuerza explosiva, velocidad de reaccion, velocidad de
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desplazamiento, resistencia aerobica, resistencia anaerdbica lactica. Cada una tiene una
relacion entre si y tienen un grado de importancia por igual para tomar en cuenta.

¢ Cudles es la condicion de las capacidades especificas de nifios entre 12 y 14 afios en la
escuela de futbol la Cantera de Ibarra?

Con los datos obtenidos de los test de los nifios entre 12 y 14 afios en la escuela de fatbol
la Cantera de Ibarra, la mayoria de deportistas que equivalen méas del 50% tuvieron una
respuesta de regular, normal y buena, quiere decir que no estd mal pero si existe un margen
de mejora bastante grande con las sesiones de entrenamiento.

¢Laelaboracion de una guia de ejercicios fisico-técnicos ayudara a tener una base para
el desarrollo de las capacidades condicionales especificas?

La guia se realizd con el fin de que sea una ayuda para los entrenadores, si bien son
ejercicios para mejorar las capacidades condicionales especificas a partir de los test
realizados, también pueden ser utilizados en cualquier sesion de entrenamiento, incluso
pueden ser modificados a criterio propio.
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GLOSARIO

Adversarios: hace referencia que compite con otros que aspiran a cumplir un mismo
objetivo o ser superiores en algo.

Aerdbica: tiene relacion con ejercicios aerobicos que significa con oxigeno, aquella
actividad fisica de movimientos rapidos que requiere un esfuerzo del corazén y pulmones
para aportar oxigeno a las células musculares.

Anaerdbica: significa “sin oxigeno”, en la actividad fisica serian ejercicios que no pasan de
los 100 segundos a una intensidad alta.

Capacidades condicionales: se refiere al rendimiento individual de la persona, son
cualidades funcionales y energéticas desarrolladas con la accion motriz.

Deficiencia: se refiere a un defecto o imperfeccion que tiene una cosa, también puede
referirse a una carencia de algo.

Elongacion: se refiere a un estiramiento en un tipo de ejercicio que se realiza de forma lenta,
precisa y continua, a través de movimientos de flexion en espalda, cuello, piernas, brazos,
cadera.
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Etapas formativas: se refiere a las primeras etapas de un nifio y a sus aprendizajes
dependiendo a su edad, dependiendo del deporte que practique.

Kinestésicos: esta relacionada con el movimiento fisico, las personas captan o aprenden de
informacion haciendo o tocando.

Léactico: se produce por la fermentacion de azlcares y se encuentran en los musculos,
interviene en el mecanismo que utilizan los musculos para obtener energia de los hidratos
de carbono.

Meétodo: se refiere a la forma organizada y sistematica que podemos alcanzar determinado
objetivo 0 como los pasos a seguir para llegar a una meta.

Test: el test se hace referencia de las pruebas destinadas a evaluar ya sea de conocimientos,
aptitudes o funciones.
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ANEXOS

Anexo 1 Arbol de problemas

Monotonia de
ejercicios

Falta de
planificacion
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Anexo 2 Matriz de coherencia

El Problema

Objetivo general

¢Cual es el nivel de las capacidades
condicionales especificas que
predominan de nifios entre 12 y 14 afios
en la escuela de fatbol la Cantera de
Ibarra?

Determinar el nivel de capacidades
condicionales especificas que
predominan en nifios de 12 a 14 afios
en la escuela de futbol la Cantera de
Ibarra

Interrogantes de investigacion

Objetivos especificos

1. ¢Cuales son los fundamentos
cientificos de las capacidades
condicionales especificas de nifios
entre 12 y 14 afos a partir de la revision
bibliogréafica?

2. ¢(Cuales es la condicion de las
capacidades especificas de nifios entre
12 y 14 afios en la escuela de futbol la
Cantera de Ibarra?

3.¢La elaboracion de una propuesta de
gjercicios fisico — técnicos ayudara a
mejorar el desarrollo de las
capacidades condicionales especificas?

1. Estudiar los fundamentos cientificos
de las capacidades condicionales
especificas de nifios entre 12 y 14 afios
en la escuela de fatbol la Cantera de
Ibarra a partir de la revision
bibliografica.

2. Evaluar las capacidades
condicionales especificas de nifios
entre 12 y 14 afios en la escuela de
fatbol la Cantera de Ibarra

3. Elaborar una propuesta
metodoldgica para desarrollar las
capacidades condicionales especificas.
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Anexo 3 Matriz de relacién

Objetivos de | Variables de | Indicadores Fuente Técnica
diagnostico diagnostico
Velocidad de Test de
reaccion Nifios entre | velocidad de
12 y 14 afios | reaccién 20m
Capacidad de en la escuela
velocidad de futbol La
Velocidad de Cantera de
desplazamiento | |parra Test
velocidad
50m
Test de
Nifios entre | abdominales
12 y 14 afios | 1 minuto
Evaluar  las Fuerza en laescuela
capacidades Capacidad de | resistencia de fatbol La
condicionales | fuerza Cantera de | Test de
especificas de Ibarra flexion de
nifios entre 12 codo 1
y 14 afiosen la minuto
escuela de
fatbol La
Cantera de Fuerza Test de salto
Ibarra explosiva horizontal sin
impulso
Resistencia Test de mil
aerdbica metros
Nifios entre
12y 14 afios
Capacidad de en laescuela
resistencia Resistencia de fatbol La | Testde
anaerobica Cantera de | burpeesen 1
lactica Ibarra minutos
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Elaborar una
guia de
ejercicios
fisico-técnicos
para
desarrollar
capacidades
condicionales
especificas en
nifios de 12 a
14 anos
practicantes de
futbol

Velocidad

Velocidad de
reaccion

Velocidad de
desplazamiento

Fuerza

Fuerza
explosiva

Resistencia

Resistencia
aerébica

Resistencia
anaerébica
lactica

Nifios entre
12 y 14 afos
en laescuela
de futbol La
Cantera de
Ibarra

Guia de
ejercicios
fisico —
técnicos
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Anexo 4 Autorizacion de toma de test

lf’.:ﬂ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
ﬁ . Facultad de Educacion Ciencia y Tecnologia
ol DECANATO

Oficio 487-0 — 2022
Ibarra, 06 de mayo de 2022

magister
Stalin Salas
PRESIDENTE DE LA ESCUELA DE FUTEBOL LA CAMNTERA DE IBARRA

Cie mi consideracién:

A nombre de la Facultad de Educacidn, Ciencia y Tecnologia, reciba un cordial v atento saludo, ala
wez que le auguro el mejor de los éxitos en las funciones que viens desempefiando.

Me dirijo a Usted con la finalidad de solicitarle de la manera mas comedida, se brinde |las facilidades
necesanas al Seflor Michael Lastra Waca, estudianie de la carrera de Entrenamiento Deportiva, para
la toma de test (prusbas) de condicion fisica en la Escuela de Fatbol La Cantera, datos que serviran
para la investigacidn de trabajo de fin de grado.

Por su faworable atencicn, le agradezco.

Afentamente,
CIENCIA Y TECHICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

M3c. Raimundo Lopez
DECAMNC DE LA FECYT
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Anexo 5 Certificado de toma de test

A peticion verbal del interesado:

CERTIFICO

Y0, MSc. Stalin Salas, con céduln de ciudadania 100240580-9, que el Sr. Michael
Lastra Vaca, con cedula de ciudadania 1004577472, estudiante de la carrera de
Entrenamiento Deportivo de la Facultad FECYT de la Universidad Técnica del Morte,
aplico unos test de (pruebas) de condicion fisica a los nifios de 12 a 14 afios en Ia

escucla de fithaol 1a cantera de Tharra.
Es todo lo que puedo decir ¢n honor a la verdad, facultandose al interesado el uso del

presente certificado como lo erevere conveniente, exceptuando en tramites judiciales

Ibarra 9 de mayo del 2022

Atentamenic

i ll'.l
MS5¢. Stalin'Salas
FRESIDENTE
ESCUELA DE FUTBOL LA CANTERA DE IBARRA
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Anexo 6 Validacién de los test

3eshiey
N
anEra

2810

N g

umives,,
Higon

= UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Segundo Vicente Yanddn Yalama, con cédula de 1dentidad N° 1001684685 de-

profesion Docente, con Grado de MSc. En Educacion actualmente como DOCENTE, en la
Institeeion “UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE"

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento (evaluacion, encuesta, entrevista y ficha de observacion), a los efectos de su
aplicacon en el trabajo de investigacion “Las capacidades condicionales especificas que
predominan en nifios de 12 a 14 anos en la escuela de fitbol la cantera de Tbarra™.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes spreciaciones

1 DEFICIENTE | ACEPTABLE  BUENO EXCELENTE
|8
‘ Congruencia de l -
1 ltems &
Amplitud de ‘
contenido a | é =
’ Redaccién  de  los | E )
{tems g
Clandad y precision -
&
Pertinencia ﬁ(

Fecha: 24 de mayo de 2022

MSe. Vicente Yandin
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by UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien susenibe, MSe. Alvaro Fabian Yépez Calderdn, con cédula de tdentdad N° 100159460-3 de

profesion Docente, con Grado de MSc¢ En Educacién actalmente como DOCENTE, en la’

Institucion “UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE"

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el
Instrumento (evaluacidn, encuesta, entrevista y ficha de observacién), a los efectos de su
aplicacion en el trabajo de mvestigacion “Las capacidades condicionales especificas que
predominan en nios de 12 a 14 afos en la escuela de fatbol la cantera de [barra”

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes apreciaciones

BUENO EXCELENTE

DEFICIENTE l ACEPTABLE

Congruencia de
Items

Amphrud de
contenido

Redaccien de los
Items
Clandad y precision

IRIRIG

M

Perunencia

Fecha: 24 de mayo de 2022

v
Firma
MSc¢ Fabian Yépez
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Anexo 7 Resultados de test aplicados

Velocidad 50m

NOMBRE TIEMPO(M) RENDIMIENTO
Beker Carabali 6.44 MUY BUENO
Huego Vallejo 7.15 BUENO
Santiago Jacome 7.16 BUENO
David Narvaez 7.19 BUENO
David Bernardo 7.25 BUENO
Victor Ramos 7.28 BUENO
Matias Acosta 7.30 BUENO
Mateo Cazar 7.31 BUENO
Mateo Vaca 7.34 BUENO
Mauricio Aguinaga 7.36 BUENO
Marcelo Acosta 7.53 NORMAL
Lenin Sanipatin 7.55 NORMAL
Raciel Hernandez 7.56 NORMAL
Mateo Diaz 7.56 NORMAL
David Quilca 7.62 NORMAL
Alejandro Tingo 7.63 NORMAL
Miguel Mejia 7.66 NORMAL
Adrian Rivera 7.68 NORMAL
Antoni Natuto 7.71 NORMAL
Jostyn Yépez 7.83 NORMAL
Dael Yépez 7.90 NORMAL
Klisman Morejon 7.90 NORMAL
Sebastian Trujillo 7.91 NORMAL
Dylan Ayala 7.97 NORMAL
Andrés Montenegro 7.97 NORMAL
Mateo Guerrero 8.14 REGULAR
Joel Palacios 8.18 REGULAR
Alejandro Morillo 8.30 REGULAR
Edisson Diaz 8.53 REGULAR
Salvador Quelo 9.03 REGULAR
Resistencia aerobica 1000m
NOMBRES TIEMPO(M) | TIEMPO (SEG) | RENDIMIENTO
Antoni Natuto 3.30.57 198 BUENO
Matias Acosta 3.30.92 198 BUENO
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Miguel Mejia 3.33.71 204 BUENO
Hugo Vallejo 3.36.86 240 NORMAL
Mateo Vaca 3.37.28 240 NORMAL
Raciel Hernandez 3.38.71 240 NORMAL
Alejandro Morillo 3.40.31 243 NORMAL
Mateo Guerrero 3.42.78 199.8 NORMAL
Edisson Diaz 3.52.53 201.6 NORMAL
Santiago Jacome 3.53.34 202.2 NORMAL
Lenin Sanipatin 3.54.03 202.8 NORMAL
David Quilca 3.56.56 205.2 NORMAL
Dylan Ayala 4.00.28 211.2 NORMAL
Jostyn Yépez 4.00.49 211.8 NORMAL
Mateo Cazar 4.00.78 212.4 NORMAL
David Bernardo 4.01.42 213.6 NORMAL
David Narvaez 4.03.15 240.6 NORMAL
Beker Carabali 4.03.15 241.8 NORMAL
Dael Yépez 4.05.46 241.8 NORMAL
Andrés Montenegro 4.12.78 247.2 NORMAL
Joel Palacios 4.17.42 250.2 NORMAL
Alejandro Tingo 4.21.63 252.6 NORMAL
Sebastian Trujillo 4.24.19 254.4 NORMAL
Victor Ramos 4.27.55 256.2 REGULAR
Adrian Rivera 4.42.38 265.2 REGULAR
Salvador Quelo 4.42.46 265.2 REGULAR
Mauricio Aguinaga 4.42.78 265.2 REGULAR
Klisman Morejon 4.42.78 265.2 REGULAR
Marcelo Acosta 4.42.79 265.2 REGULAR
Mateo Diaz 4.47.92 268.2 REGULAR
Fuerza explosiva salto horizontal sin impulso
NOMBRES DISTANCIA (M) | RENDIMIENTO
Beker Carabali 2.41 MUY BUENO
David Bernardo 2.16 BUENO
David Narvaez 2.11 BUENO
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Antoni Natuto 2.11 BUENO
Dael Yépez 2.10 BUENO
Alejandro Morillo 2.06 BUENO
Miguel Mejia 2.01 NORMAL
Alejandro Tingo 2.00 NORMAL
Hugo Vallejo 1.99 NORMAL
Adrian Rivera 1.97 NORMAL
Mateo Guerrero 1.96 NORMAL
Matias Acosta 1.91 NORMAL
Mateo Vaca 1.90 NORMAL
Mateo Diaz 1.88 NORMAL
Mauricio Aguinaga 1.86 NORMAL
David Quilca 1.86 NORMAL
Lenin Sanipatin 1.85 NORMAL
Santiago Jacome 1.83 REGULAR
Joel Palacios 1.81 REGULAR
Raciel Hernandez 1.79 REGULAR
Jostyn Yépez 1.78 REGULAR
Salvador Quelo 1.78 REGULAR
Sebastian Trujillo 1.75 REGULAR
Edisson Diaz 1.75 REGULAR
Victor Ramos 1.73 REGULAR
Andrés Montenegro 1.72 REGULAR
Mateo Cazar 1.69 REGULAR
Marcelo Acosta 1.68 REGULAR
Klisman Morejon 1.65 REGULAR
Dylan Ayala 1.47 MALO
Fuerza resistencia flexion de codos en 1minuto
FLEXION DE
NOMBRES CODOS (1 MIN) | RENDIMIENTO
Raciel Hernandez 59 MUY BUENO
Miguel Mejia 53 BUENO
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David Narvaez 52 BUENO
Alejandro Tingo 51 BUENO
Dylan Ayala 47 BUENO
Mateo Diaz 40 NORMAL
David Quilca 38 NORMAL
Dael Yépez 38 NORMAL
Mateo Vaca 38 NORMAL
Beker Carabali 38 NORMAL
Alejandro Morillo 37 NORMAL
Jostyn Yépez 36 NORMAL
Santiago Jacome 34 NORMAL
Lenin Sanipatin 34 NORMAL
Klisman Morejon 33 REGULAR
Matias Acosta 32 REGULAR
Mateo Guerrero 30 REGULAR
Marcelo Acosta 29 REGULAR
Hugo Vallejo 29 REGULAR
Antoni Natuto 28 REGULAR
Adrian Rivera 27 REGULAR
Andrés Montenegro 27 REGULAR
Mauricio Aguinaga 26 REGULAR
David Bernardo 26 REGULAR
Mateo Cazar 26 REGULAR
Edisson Diaz 24 REGULAR
Joel Palacios 22 REGULAR
Sebastian Trujillo 21 REGULAR
Victor Ramos 20 REGULAR
Salvador Quelo 17 MALO

Fuerza resistencia abdominales 1 minuto

TEST
NOMBRES ABDOMINALES | RENDIMIENTO
Mateo Guerrero 75 MUY BUENO
Alejandro Tingo 73 MUY BUENO




Beker Carabali 72 MUY BUENO
David Narvaez 70 MUY BUENO
David Bernardo 70 MUY BUENO
Dael Yépez 70 MUY BUENO
Miguel Mejia 70 MUY BUENO
Hugo Vallejo 68 MUY BUENO
Dylan Ayala 66 MUY BUENO
Matias Acosta 64 MUY BUENO
Mateo Cazar 64 MUY BUENO
Raciel Hernandez 62 MUY BUENO
David Quilca 61 MUY BUENO
Alejandro Morillo 60 MUY BUENO
Antoni Natuto 60 MUY BUENO
Jostyn Yépez 58 MUY BUENO
Klisman Morejon 54 MUY BUENO
Santiago Jacome 53 MUY BUENO
Mateo Diaz 51 MUY BUENO
Edisson Diaz 50 MUY BUENO
Victor Ramos 50 MUY BUENO
Andrés Montenegro 49 MUY BUENO
Lenin Sanipatin 48 MUY BUENO
Mateo Vaca 48 MUY BUENO
Sebastian Trujillo 47 MUY BUENO
Mauricio Aguinaga 46 MUY BUENO
Adrian Rivera 45 MUY BUENO

Marcelo Acosta 40 BUENO

Joel Palacios 38 BUENO

Salvador Quelo 33 NORMAL
Velocidad de reaccion
Nombre y Apellidos TEST VELOCIDAD RENDIMIENTO
DE REACCION
Beker Carabali 3,11 BUENO
Hugo Vallejo 3,14 BUENO
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David Narvaez 3,18 BUENO
Santiago Jacome 3,23 BUENO
Lenin Sanipatin 3,31 BUENO
Matias Acosta 3,36 BUENO
Mateo Cazar 3,38 BUENO
David Quilca 3,42 BUENO
David Bernardo 3,46 NORMAL
Mateo Guerrero 3,51 NORMAL
Marcelo Acosta 3,53 NORMAL
Victor Ramos 3,54 NORMAL
Alejandro Morillo 3,58 NORMAL
Jostyn Yépez 3,59 NORMAL
Mateo Vaca 3,61 NORMAL
Raciel Hernandez 3,73 NORMAL
Miguel Mejia 3,83 NORMAL
Alejandro Tingo 3,85 NORMAL
Mateo Diaz 3,85 NORMAL
Mauricio Aguinaga 3,89 NORMAL
Dael Yépez 3,98 NORMAL
Klisman Morejon 4,02 REGULAR
Sebastian Trujillo 4,03 REGULAR
Adrian Rivera 4,09 REGULAR
Andrés Montenegro 4,09 REGULAR
Dylan Ayala 4,15 REGULAR
Antoni Natuto 4,22 REGULAR
Edisson Diaz 4,32 REGULAR
Joel Palacios 4,53 REGULAR
Salvador Quelo 4,86 REGULAR
Test de Burpees
NOMBRE Y BURPEES | RENDIMIENTO
APELLIDOS
Antoni Natuto 26 NORMAL
Mateo Vaca 26 NORMAL
Mateo Guerrero 26 NORMAL
Hugo Vallejo 25 NORMAL
Alejandro Morillo 25 NORMAL
David Quilca 25 NORMAL
Matias Acosta 24 NORMAL
Raciel Hernandez 24 NORMAL
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Lenin Sanipatin 24 NORMAL
Miguel Mejia 23 NORMAL
Dylan Ayala 23 NORMAL
Edisson Diaz 22 NORMAL
Jostyn Yépez 22 NORMAL

Dael Yépez 22 NORMAL

David Bernardo 21 NORMAL

Mateo Cazar 20 REGULAR
David Narvaez 20 REGULAR
Beker Carabali 20 REGULAR
Andrés Montenegro 19 REGULAR
Salvador Quelo 19 REGULAR
Victor Ramos 18 REGULAR
Sebastian Trujillo 18 REGULAR
Adrian Rivera 18 REGULAR
Mauricio Aguinaga 17 REGULAR
Klisman Morejon 17 REGULAR
Santiago Jacome 16 REGULAR
Alejandro Tingo 15 REGULAR
Mateo Diaz 15 REGULAR
Joel Palacios 15 REGULAR

Marcelo Acosta 15 REGULAR
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Anexo 8 Evidencia fotogréfica

Fuente: Toma de test a los jugadores de la escuela de Fuente: Toma de test a los jugadores de la escuela de

futbol la cantera de Ibarra futbol la cantera de Ibarra
T ,‘ii
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