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RESUMEN

El proposito de la investigacion que tiene como tema “Andlisis de resistencia
aerobica y anaerobica en la formacion de los futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de
la escuela formativa Chavitos Futbol Club de la parroquia de Gonzalez Suérez en el periodo
2021-2022”. La importancia de esta investigacion radica en la formacion de los deportistas
y como esta influye en el desarrollo de la resistencia aerébica y anaerdbica. Es por ello que
como objetivos plantados se buscéd sintetizar toda la informacion basados en articulos,
revistas, libros y tesis referenciales, En el Desarrollo de la investigacion se realizo bajo un
enfoque cuantitativo y cualitativo, con una investigacion descriptiva, documental y de
campo, con un método deductivo, , sintético, estadistico aplicando a una poblacion de 20
deportistas de sexo masculino, para el analisis de la resistencia aerébica se aplic6 Yo- Yo
test intermitente nivel 1 que es un test de campo especificamente para medir la resistencia
aerobica en el fatbol y para el analisis de la resistencia anaerdbica se utilizo el test especifico
de campo denominado sprint de bangsbo, también se realiz6 una encuesta dirigido a los 2
entrenadores y 20 deportistas el cuestionario fue estructurado con preguntas coherentes
donde se busco sintetizar informacion en las etapas de desarrollo de los deportistas y como
influye en la mejora la resistencia aerobica y anaerdbica, mientras que en los entrenadores
se buscé recopilar informacion sobre las actividades y tiempos de trabajo que realizan en
las jornadas de entrenamiento, si estas ayudan a los deportistas a desarrollar sus cualidades
fisicas y como ultimo los resultados fueron socializados con los miembros del club , futuros
entrenadores  y deportistas donde se notd la satisfaccion e interés por el proyecto

investigativo.

Palabras clave: resistencia anaerébica, resistencia aerdbica, futbolistas, resistencia, test de

campo, instrumentos, técnicas
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Abstract

This research was focused on the "Analysis of aerobic and anaerobic endurance in
the training of soccer players of the Under-15-18 years old category of the Chavitos
FC Training School in the Gonzalez Suirez Parish in the school year 2021-2022".
The importance of this research lies in the training of athletes and how it influences
the development of aerobic and anaerobic endurance. In this sense, as objectives
stated aimed to synthesize all the information based on articles, magazines, books
and referential theses. This research was carried out under a quantitative and
qualitative, descriptive, documentary and field approach, with a deductive,
synthetic, statistical method; it was applied to a population of 20 male athletes. For
the analysis of acrobic endurance, Yo-Yo intermittent test level 1 was applied,
which is a field test specifically for measuring acrobic endurance in soccer; and for
the analysis of anaerobic endurance, the specific field test called bangsbo sprint was
used. The questionnaire was structured with coherent questions that sought to
synthesize information on the stages of development of the athletes and how it
influences the improvement of acrobic and anaerobic endurance, while the coaches
sought to gather information on the activities and work times that they carry out
during the training days; and if these help the athletes to develop their physical
qualities. Finally, the results were socialized with the members of the club, future
coaches, and athletes where satisfaction and interest in the research project was

noted.

Keywords: anaerobic endurance, aerobic endurance, soccer players, endurance,

field test, instruments, techniques.
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INTRODUCCION

La presente investigacion esta ligada al estudio de la resistencia aerdbica y
anaerdbica en la formacion de los futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela
formativa chavitos de la parroquia de Gonzalez Suarez en el periodo 2021-2022”. Las
falencias que presentan los deportistas al momento de realizar la preparacion fisica son
notables ya que no rinden de la mejor manera en la resistencia anaerobica y anaerdbica, es
por ello que surge el interés de investigar todos las précticas y procedimientos
metodoldgicos relacionados con la resistencia ya que existe un bajo control rendimientos en

los entrenamientos cuando se realizan acciones técnicas del futbol.

Por lo antes mencionado es oportuno saber que en la actualidad el aspecto fisico,
dentro del cual se encuentra la resistencia tanto aerdbica y anaerobica, es de total relevancia
para que la préactica de esta disciplina se desarrolle de manera eficaz y eficiente, debido a

que influye en todos los aspectos mencionados (Lopez & Cuaspa, 2018).

La problematica de esta investigacion radica en que los entrenadores de la escuela
de formacién tienen una escasa utilizacion de los ejercicios anaerébicos y aerobios por lo
tanto los deportistas no se desarrollan bien los ejercicios en el entrenamiento dando lugar a
una condicidn fisica inadecuada. El incorrecto entrenamiento presenta varias desventajas
como es el desgaste fisico, cansancio muscular, problemas cardiorrespiratorios, etc., a los
pocos minutos de haber realizado actividad fisica, generando asi una mala resistencia la cual
pone en riesgo la competencia y la salud misma ya que el buen trabajo en la condicion fisica
somete a cambios morfoldgicos y estos deben ser guiados, evaluados en ciertos periodos de

tiempo.

Es por ello que con la presente investigacion se pretende analizar como influye el
trabajo de resistencia aerébicay anaerdbica en la formacion de los futbolistas de la categoria,
posterior a ello elaborar un meso ciclo para mejorar sus niveles de formacion en estas
cualidades fisicas, en el cual se planificaran entrenamientos e intervalos de recuperacion
durante un periodo prolongado con la intencion de cumplir objetivos de entrenamiento
definidos a largo plazo ya que ayudara al entrenador a mejorar el rendimiento fisico de sus
deportistas, evitando la aparicion temprana de la fatiga, prolongando su rendimiento fisico

y por lo tanto evitando el riesgo de lesiones.



Con el estudio que se ha realizado se quiere generar un impacto favorable sobre el
grupo de deportistas, ya que, se pretende conseguir un mejor resultado con nuevos modelos
de entrenamiento con los cuales los entrenadores encargados de preparar a los deportistas
cubran totalmente las expectativas de la practica del deporte en fase de formacion como es

la resistencia anaerobica y aerobica.

El presente proyecto es factible, porque se cuenta con el apoyo incondicional de los
entrenadores, ademas de contar con asesoria adecuada, los conocimientos suficientes para
su realizaciéon y los recursos, tanto econdmicos, materiales y tecnoldgicos, se dispone

también de suficientes fuentes de consulta para su sustento tedrico y cientifico.

El objetivo de la presente investigacion plantea: Analizar el estado actual de la
resistencia aerdbica y anaerdbica en la formacion de los futbolistas de la categoria sub 15 -
18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia Gonzalez Suarez en el periodo
2021-2022, especificado a través de los siguientes objetivos: a) Sistematizar la informacion
referente a los test especificos de campo que permiten medir el nivel de resistencia aerobica
y anaerobica en jovenes futbolistas entre 15 - 18 afios de edad. b) Medir los niveles de
resistencia aerobica y anaerdbica mediante la aplicacion de test de campo en los futbolistas
de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia de Gonzélez
Suérez en el periodo 2021-2022”.c) Socializar los resultados obtenidos en la presente
investigacion a los integrantes del club chavitos fc, entrenadores de otros clubes. y

estudiantes de la carrea de entrenamiento deportivo de la UTN.

La resistencia aerdbica y anaerobica en la formacion de los futbolistas depende de
los métodos, técnicas que el entrenador aplique, al no usar las herramientas e instrumentos
deportivos adecuados el deportista no se motiva, y los resultados en el rendimiento y la

resistencia son insatisfactorios.

Capitulo I: Marco teérico: dentro de este capitulo que recopila extractos y
referencias bibliograficas que constituyen las bases conceptuales para desarrollo de esta
investigacion, como también se describe el posicionamiento tedrico personal, apoyado en
un enfoque especifico se tratd acerca de las capacidades fisicas de resistencia aerobica y
anaerdbica y sus respectivos métodos de entrenamiento. Estos datos sirvieron para sustentar
la investigacion, ademas se pudo reconocer las variables de trabajo, caracteristicas y

extension; esto, sirvio para realizar un trabajo cientifico, completo y substancial



Capitulo 11: Metodologia. - en este apartado metodologico se plantea el tipo y
disefio de la investigacion; de manera detallada la poblacion con la que se realizo la
investigacion; y finalmente se realiza un diagndstico a través de varias técnicas de

investigacion a los entrenadores, y a los deportistas.

Capitulo I11: Resultados y discusiones. — aqui se detalla especificamente los
resultados del andlisis de los datos obtenidos en la investigacidon. Estos resultados son
mostrados de manera concreta y objetiva, a través de una discusion en la cual se relaciona

con diferentes autores que hayan realizado investigaciones similares.

Conclusiones: La conclusion es el segmento final de un informe académico y tiene
una importancia vital, debido a que es en ella donde se apuntan a evidenciar la conexion que
existe entre la hipotesis, los objetivos, el desarrollo y los resultados obtenidos, con la
posibilidad de demostrar sus aprendizajes, puntos de vista y planteamientos propios a raiz

del tema estudiado y expuesto.

Referencias Bibliogréaficas: Sirven para mostrar de donde viene la fuente de
investigacion, en efecto, se le coloca el nombre del autor, editorial, fecha de publicacion,
entre otros datos que conforman la fuente bibliografica. De la misma manera ocurre con las

citas que vendrian a ser fragmentos de textos extraidos de algun documento.



PROBLEMA

En la actualidad la preparacion fisica es considerada uno de los pilares fundamentales
en la formacion y desarrollo de los deportistas de futbol, necesitan de métodos, técnicas de
entrenamiento, en el deporte futbolistico existen actividades numerosas que son Utiles como
las cualidades fisicas son de vital importancia en el mejoramiento del desempefio (Cortegaza

Fernandez, Hernandez Prado, & Suarez Sosa, 2003)

Rivas Borbon & Sanchez Alvarado (2013), define la resistencia, como la capacidad
del organismo que permite resistir psiquica y fisicamente a una carga durante largo tiempo,
sin embargo, se ha comprobado que futbolistas psicologicamente més fuertes, son capaces
de mostrar niveles de resistencia superiores y en muchos casos, hasta poder mantener un

elevado rendimiento aun cuando la capacidad fisica se encuentra limitada.

A nivel mundial el 80% de los dirigentes y el cuerpo técnico se deslindan de
responsabilidades tanto el uno como el otro, no llegan a un acuerdo para elegir el mejor
método y contenidos que se aplicaran en los futuros futbolistas, e incluso consideran que los
entrenadores de las divisiones formativas deben ser los mas capacitados y aptos ya que las
escuelas formativas realizan una gran inversion en estas categorias a mediano o largo plazo
(Fiallos Flores, 2016).

Aproximadamente el 60% segun la investigacion realizada por Fiallos Flores (2016),
los entrenadores del Ecuador toman a la resistencia aerébica y anaerdbica en segundo plano,
porque buscan su beneficio sin importarles el desarrollo de los futbolistas, esto se debe a la
presidn que ejercen sobre ellos los dirigentes, ya que, si no se obtiene resultados positivos,
el entrenador o a su vez todo el cuerpo técnico es removido de sus funciones. Otra de las
razones es que los entrenadores no le dan la importancia necesaria a la preparacion fisica en

el desarrollo fisico del adolescente porque desconocen el tema.

Asi también en su investigacion se baso en el desarrollo de las capacidades aerdbicas
el cual consistio en la observacion especificamente de los niveles de resistencia con la
finalidad de lograr el mejor desempefio utilizando diferentes test para nuevos

procedimientos.

Carrera & Carrera Almache (2017), en la provincia Imbabura, de acuerdo a

diferentes investigaciones se menciona que para llevar a cabo una actividad debe ser



elaborado un plan de entrenamiento debe estar disefiado metddicamente, esta planificacion
no es nada facil, pues su desarrollo se le atribuye directamente al entrenador, depende de él
saber encontrar formas Unicas e innovadoras de aplicar los métodos de entrenamiento y

practica de los mismos.

En el canton Otavalo los entrenadores de futbol trabajan todas las semanas la misma
rutina de ejercicios especificamente de resistencia, lo cual conlleva a un trabajo inadecuado
que origina el malestar en los adolescentes de 15-18 afios ya que al decir trabajo de
resistencia lo primero que les viene a la mente es recorrer muchos kilémetros sin descanso
cada semana acarreando la desmotivacion al grupo o equipo, es por ello que no se esta
trabajando la resistencia aerobica y anaerébica como se lo hace en actualidad de esta manera
al momento que el entrenador anticipa el trabajo fisico el siguiente dia, faltan al
entrenamiento, porque correr les parece aburrido y sin sentido, no olvidemos que los estamos

preparando para futbolistas y no para atletas.

Esta realidad se evidencia en la escuela formativa Chavitos F.c, ubicada en el canton
Otavalo, parroquia Gonzalez Suarez, se ha palpado un trabajo exagerado durante la semana
en cuanto tiene que ver con la resistencia aerdbica y anaerdbica sin control del personal que
estd a cargo de dicho trabajo, lo cual acarrea problemas en la formacion del futbolista sobre
todo en el aspecto de recuperacion del entrenamiento fisico ya que, si no se le da el descanso

necesario, el resultado sera un sobre entrenamiento.

Por lo antes mencionado en la presente investigacion se realizara un analisis de
resistencia aerdbica y anaerdbica en la formacion de los futbolistas de la categoria sub 15-
18 con un grupo de 20 jovenes del género masculino, en el cual los entrenadores podran
contar con una herramienta para planificar los entrenamientos de una mejor manera y asi
optimizar todos los recursos posibles y necesarios que ayuden a la formacion de las
capacidades gue ayudaran a obtener una respuesta mas rapida por parte de los diferentes

grupos musculares al ser requeridos durante el entrenamiento o la competencia en si.

¢Formulacién del problema? ;Como influye el trabajo de resistencia anaerobica y aerobia
en la formacion de los deportistas de la escuela de futbol categoria 15-18 afios de la escuela

formativa “Chavitos Fc¢”?



JUSTIFICACION

El trabajo de investigacion es importante porque ayudara al entrenador a mejorar el
rendimiento fisico de sus deportistas, evitando la aparicion temprana de la fatiga
prolongando su rendimiento fisico y por lo tanto evitando el riesgo de lesiones. Es de gran
utilidad porque facilita el entrenamiento de la resistencia anaerobica y aerdbica obteniendo
una estabilidad psiquica al futbolista para no desmotivarse y aprender a aceptar las derrotas

sin llegar a afectar en posibles competiciones que puedan llegar a futuro.

El aporte del presente trabajo sera de gran ayuda tanto para entrenadores como para
deportistas en esta etapa de formacion. Asi también es factible porque el investigador
colabora en la formacion de categoria 15- 18 afios, por ende, se desarrollard sin ningun

inconveniente la investigacion, ya que cuenta con el apoyo necesario.

Los beneficiaros de esta investigacion no seran solo los entrenadores de la escuela
formativa Chavitos, sino todos los entrenadores locales, nacionales puesto que esta
investigacion es de caracter publico.

Asi también es de gran impacto porque se pretende llegar analizar la resistencia
anaerdbica y aerdbica la cual no ha sido aplicada por parte de los profesionales encargados
en estas categorias. Los beneficiarios del presente trabajo son indudablemente los
deportistas con sus respectivos padres de familia, luego los entrenadores, escuelas
formativas y la sociedad en general, ya que el estado pretende la salud por sobre todas las

cosas la aplicacién del buen vivir.

La utilidad tedrica de esta investigacion es de aportar al conocimiento existente sobre
analisis de resistencia aerobica y anaerdbica en la formacién de los futbolistas, a través del
uso de diferentes test de resistencia como instrumentos de evaluacion, cuyos resultados
podran sistematizarse en una propuesta, para ser incorporado como conocimiento a los
entradores, ya que se quiere demostrar que un buen entrenamiento mejora el nivel de

desempefio de los estudiantes.

La utilidad préactica se basa se en la necesidad de mejorar resistencia aerdbica y

anaerdbica en la formacidn de los futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela



formativa Chavitos parroquia de Gonzélez Suarez, con el uso de test validadas en el sistema

de resistencia.

De utilidad metodoldgica la elaboracion de las escalas de medicion y aplicacion de
los test para cada una de las resistencias anaerobia y aerobia se indaga mediante métodos
cientificos, situaciones que pueden ser investigadas por la ciencia, una vez que sean
demostrados su validez y confiabilidad podran ser utilizados en otros trabajos de

investigacion y en otras escuelas de fatbol.



OBJETIVOS

Objetivo general

Analizar el estado actual de la resistencia aerdbica y anaerdbica en la formacion de los
futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia

Gonzélez Suérez en el periodo 2021-2022.

Obijetivos especificos

o Sistematizar la informacion referente a los test especificos de campo que permiten
medir el nivel de resistencia aerébica y anaerdbica en jovenes futbolistas entre 15 -
18 afios de edad.

e Medir el tratamiento de la resistencia aerdbica y anaerdbica durante el periodo de
formacion en los futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa
chavitos de la parroquia de Gonzalez Suarez en el periodo 2021-2022.

e Socializar los resultados obtenidos en la presente investigacién a los integrantes del
club chavitos fc, entrenadores de otros clubes. y estudiantes de la carrea de

entrenamiento deportivo de la UTN.



CAPITULO I: MARCO TEORICO

Pineda Caicedo & Torres Palacios (2016), realiza una investigacion cuyo tema
“Entrenamiento de la resistencia aerdbica y anaerébica en futbolistas: revision historica,
tendencias y avances”. El trabajo esta constituido por una recopilacion juiciosa,
técnicamente ejecutada y respetuosamente citada de los mas relevantes estudios, posiciones
y tesis, que sobre el trabajo de la resistencia en el futbol se ha realizado desde el siglo pasado.
Est& conformado por tres puntos bésicos que exploran desde las definiciones generales, hasta
la actualidad cientifica y empirica de los métodos de entrenamientos de esta condicion
permitiendo al lector versado y neofito una vision clara y profunda de un tema que cada dia

toma maés relevancia debido a las cada vez mas refinadas exigencias del futbol competitivo.

Almeida Farinango (2022), realiza su investigacion cuyo tema es analizar los
ejercicios de resistencia aerobica y anaerdbica para futbolistas Categoria Sub-15. En tal
sentido, se plantea como objetivo de la investigacion desarrollar la resistencia aerdbica y
anaerobica a en futbolistas de la categoria Sub-15. La metodologia utilizada es descriptiva-
explicativa de orden correlacional, se valida una propuesta de intervencion con un grupo de
ejercicios de resistencia aerobica para futbolistas Sub-15 en dos momentos del disefio. Como
conclusion la puesta de intervencion presentd una adecuada Integralidad, Asequibilidad,
Progresion, Variedad y Especializacion Progresiva, mejorando significativamente las

evaluaciones de la propuesta en su segundo momento de disefiada.

La investigacidn antes presentada tiene relacion con el estudio que esta llevando a
cabo puesto que se quiere presentar una propuesta de intervencidén con ejercicios de
resistencia anaerdbica y aerdbica en dos grupos independientes para que de esta manera
mejore la fuerza, la flexibilidad y sobre todo la resistencia alcanzando asi un rendimiento

deportivo mas elevado.

Carrera & Carrera Almache (2017), realiz6 una investigacion titulada “Ejercicios
aerobicos y su incidencia en el desarrollo de la resistencia en la categoria sub 18”. La
finalidad de la investigacion es de observar el desarrollo de las capacidades aerdbicas a través
de la observacidn especificamente de los niveles de resistencia con la finalidad de lograr el
mejor desempefio utilizando diferentes test para nuevos procedimientos. La metodologia

utilizada esté bajo una investigacion descriptiva en la cual empleo una serie de técnicas e
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instrumentos de recoleccion de datos, como la observacion directa. Como producto final
obtuvo una propuesta de una guia metodoldgica de ejercicios aerdbicos y anaerébicos
logrando tener gran impacto en el desarrollo de la resistencia para los futuros futbolistas.

En este sentido él estudio antes realizado ayudara a solventar dudas en lo que respecta
a la propuesta de solucion puesto que aqui aplica una la guia metodoldgica de forma
adecuada para nuevos procedimientos de ensefianza o desarrollen aptitudes que les permitan
mejorar la resistencia que estdn empleando para la ejecucion de los ejercicios fisicos en

futbolistas.

Chéavez Manrique (2018), realiza una investigacion cuyo tema es “Aplicacion de
ejercicios en la resistencia aerébica en jugadores de fatbol del club profesional sociedad
deportiva Rayo de Cayambe”. Se plantea como objetivo potenciar la capacidad de resistencia
aerobica en futbolistas del Club Profesional Sociedad Deportiva Rayo de Cayambe. La
metodologia utilizada bajo un enfoque exploratorio, descriptiva e inferencial. Para la misma
escogieron 25 jugadores en los cuales aplico el test de campo y demostrd una mejora
significativa a favor del postest (p=0,000), la estrategia disefiada en la investigacion potencia
la capacidad aerdbica en los futbolistas del Club Profesional Sociedad Deportiva Rayo de

Cayambe.

La investigacion de Chavez se asemeja al estudio que se esta llevando a cabo ya que
se aplicara un test Navette a los futbolistas para evaluar la capacidad en intervalos de tiempo
para medir la capacidad pulmonar y la resistencia aerdbica de tal manera ir superando
periodos de preparacion fisica, con descansos suficientes entre sesiones de entrenamiento y

habitos saludables que debe llevar el futbolista.

Sanmartin Cruz (2019), realiz6 un estudio en la resistencia anaerdbica y aerdbica para
entrenadores. El propésito de la investigacion es implementar diversos ejercicios
especializados para potenciar la resistencia en futbolistas del Club Deportivo Especializado
Formativo “Sportivo Loja”. Bajo una investigacion cuantitativa con enfoque mixto, dado la
aplicacion de investigaciones descriptivas, longitudinal, correlacional y analitica. Se estudia
a 20 jugadores del club mencionado, entre un rango etario de 16 a 19 afios de edad, valorando

algunos aspectos esenciales antes y después de implementar la propuesta de intervencion.
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Para ello el autor disefio una estrategia con 8 ejercicios fisicos especializados y sus

respectivas variantes, implementandose en un macrociclo de entrenamiento.

Cabe resaltar que todas las investigaciones sefialadas con anterioridad tienen relacion
con el estudio que se esta llevando a cabo, partiendo desde un analisis bibliografico en el
cual se recopila toda la informacién que va a ser utilizada en un proximo apartado con lo
cual se podra discutir los resultados que se obtendrén, asi también la metodologia que
utilizan en las investigaciones antes sefialadas que tienen relacion con la metodologia que se
esta aplicando en el estudio como son los test de resistencia. Por tanto, es importante tomar
en cuenta todo lo que mencionan los autores antes sefialados para de esta manera obtener

una investigacion con resultados exitosos.

A continuacion, se desarrollard la fundamentacion tetrica lo cual servird para
argumentar las variables de estudio, tomando en cuenta el orden de las ideas desde los temas
hasta los subtemas, para ello es importante que los conceptos sean relevantes, l6gico, y sobre
todo claros ya que sirve de guia para el investigador desde el inicio de la investigacion hasta

la conclusion.
1.1.El fatbol

El futbol, es el deporte mas popular, no hay lugar en el mundo que no se practique él
futbol. Se le llama el rey de los deportes. “El futbol es el deporte con el cual se puede ayudar
en el desarrollo de la sociedad, y lograr la formacion de seres integrales (Martinez Carrillo,
2021).

Se considera al futbol como un deporte aerdbico-anaerébico y aciclico, de
caracteristicas motrices intermitentes, de habilidades abiertas, que son de gran complejidad
en comparacion con otros, como el nombre lo indica, ademas de la cabeza, rodilla y pecho,
se juega fundamentalmente con el pie, el arquero solamente puede jugar con las manos y
excepcionalmente los jugadores de campo para ingresar el balén al campo de juego en el
saque lateral (Sanmartin, 2015).

La posicion que ocupa un jugador dentro del equipo y en el campo, juega un papel
importantisimo dentro del consumo de energia: Los jugadores del medio campo (volantes)
y ciertos defensores (laterales) cubren las mayores distancias durante los partidos. Estos

jugadores también tienen el VO2 méax. mas alto. Se ha podido correlacionar positivamente
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en varios estudios el nivel de VO2 max., con la distancia cubierta durante un partido de
fatbol (Martinez Carrillo, 2021).

En resumidas palabras, el futbol se define en primer lugar como un juego que incluye
dos contrincantes y un arbitro con la capacidad de imponer justicia imparcial. Cada
contrincante estd compuesto por un equipo de 11 jugadores en campo de juego cada uno,
con la opcion de incluir jugadores suplentes en el transcurso del partido de fatbol.

Figura 1. Esquema de juego reglamentario

Partido 90 min > Tiempo real 60 min
de juego
Tiempo de K
carrera por cada 12 a 24 min p  Distancia total
jugador recorrida 10-11 km

—  /

Tipo de desplazamiento

Marcha 3 km Carrera 7 km
Lenta aerobica Moderada Raépida al4ctica
64% anaerébica 24% 14%

Tomado de: Martinez Carrillo (2021).
Elaboracion propia (2023)

Por lo tanto, el futbol es el deporte mas popular del mundo, en la actualidad cada pais
tiene sus propias competiciones locales. Los equipos estan conformados por jugadores los
cuales cumplen diferentes funciones, aquellos estan bajo las 6rdenes de un entrenador, que
pueden utilizar diferentes tacticas y disposicion de los jugadores. Asi también se debe tomar
en cuenta que los indicadores de la coordinacion especifica del fatbol ya que es importante
conocer el rendimiento maximo que alcanzan los futbolistas, para lo cual se suele evaluar
factores como la habilidad, destreza, movimiento, organizacién y la diferenciacion

cinestésica.

1.1.1. Futbol formal

Terreno de juego, rectangular, sin obstaculos y con todas sus medidas, metas y

sefializaciones perfectamente establecidas, el balon, esférico, que rebota en su contacto con
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el suelo y en torno al cual giran las acciones fundamentales del juego, las 17 reglas de juego
que delimitan las condiciones de la competicion y las condiciones de inicio, desarrollo y
final del juego que serén supervisadas por el arbitro principal asistido por sus auxiliares; los
goles que son la finalidad del juego, consistente en conseguir el mayor nimero y recibir el
minimo; los compafieros colaboradores entre si para establecer tareas de cooperacion y
anotar goles e impedir a través de la oposicion que lo consiga el adversario; y por ultimo los
adversarios, que colaboran entre si con el objeto de alcanzar sus objetivos de ataque o

defensa para derrotar al equipo oponente.

1.1.2. Estructura formal del futbol

Bayer (1986), menciona que la estructura formal del fatbol como deporte colectivo

se distingue por los siguientes elementos:

a) Espacio de juego: Estable y delimitado, de forma rectangular, Este espacio consta
de un rectangulo con dimensiones de 90 -120 m de longitud y 45-90 m de anchura 'y
un area de 4.050 m2 a 10.800 m2

b) Tiempo del juego: La duracion total del juego son 90 min con posibilidad de afiadir
en funcion del criterio arbitral. El tiempo se divide en 2 partes de 45 min de juego
real cada una, con 15 min de tiempo pausa entre las partes. En cuanto al tiempo extra,
estd permito hasta un maximo de 2 tiempos de 15 min cada uno.

c) Meta a conseguir: Lograr un gol (introducir el baldn en la porteria contraria). La
meta se refiere a una porteria rectangular con dimensiones de 7,32 x 2,44 m.

d) Movil: Que consiste en el baldn, el cual es esférico, de cuero, con una circunferencia
no superior a 70 cm y no inferior a 68 cm, peso no superior a 450 g y no inferior a
410 g, con una presion equivalente a 0,6-1,1 atmdsferas al nivel del mar.

e) Relacion compafieros: cada integrante del equipo coopera y colabora para
conseguir el objetivo comdn. El equipo esta conformado por 11 jugadores, de los
cuéles uno sera el portero.

f) Relacién adversarios: Ellos colaboran entre si con su propio plan para conseguir
sus objetivos y evitar los objetivos del contrario.

g) Reglas: Existencia de un reglamento que regula la norma de juego. En el futbol

existen 17 reglas.
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1.1.3. Estructura funcional del futbol

La estructura funcional del juego se refiere a la interpretacion de la accion de juego
en funcidn de diferentes corrientes relacionadas con la ejecucion motriz, con la cooperacion-
oposicién o con las actitudes de ataque y defensa. Los deportes competitivos como el futbol,
estan estructurados de forma que la intervencion de los jugadores tiene lugar en fases que

diferencian las funciones y objetivos que persiguen los mismos (Bernal, 2018).

Pino (1999), menciona que en el analisis funcional del futbol ha de organizarse en

torno a varios aspectos:

a) Fases del Juego: Estas fases del juego determinan la aparicion de diferentes roles
que pueden desempefar los jugadores: atacante con balon, atacante sin balon,
defensor que acta contra el jugador con balén y defensor que actGa contra un
atacante que no tiene posesion del balén.

b) Principios del juego: Segin Romero (2005), son esencias del juego que determinan
los diversos momentos o sucesos de las fases que rigen y sus formas de proceder en

el juego ofensivo o el juego defensivo.

Figura 2. Principios generales del juego en la fase de ataque y la de defensa.

Conservar la posicion del
balén, progresar hacia el
objetivo/meta, conseguir
el objetivo

Proteger la meta, evitar la
progresion  hacia el
objetivo, recuperar el
balén

Tomado de Bayer (1986)
Elaboracion propia (2023)

c) Roles estratégicos: el jugador asume diversos roles estratégicos, desde cada uno de
estos roles el jugador decide las intenciones de juego a desarrollar, respondiendo a
preguntas como ¢Qué hacer?, ;Dénde y Cuando?, y en funcion de los recursos

técnicos que domina elige la accidn o acciones técnicas que le permite llevar a cabo
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la intencion de juego seleccionada. Es decir, desarrolla su accion de juego desde cada

uno de los roles estratégicos que asume en continua transicion.

Dicho de otro modo, la estructura funcional del futbol estd conformada por una

estructura interna coman, y consiste en entender la accion de juego como el resultado de la

interaccion entre los comparieros de un equipo alrededor del balén con el objetivo de lograr

el fin propuesto.

Tabla 1. Roles estratégicos del jugador del futbol

Jugador con balén

Jugador sin balon del
equipo con balon

Jugador del equipo sin
balon

e Poner en juego el balon
e Avanzar con el baldn
e Proteger el balon

e Pasar el balén

e Lanzar el balon

e Reducir espacios

e Fintar

e Ampliar espacios

e Perder el balon

e Hacer falta

¢ Recibir falta

¢ Avanzar hacia el ataque

eQOcupar una posicién en
ataque

e Desmarcarse

e Fintar

e Ampliar espacios

e Reducir espacios

e Apoyar a un comparfiero

e Pedir el balon

e Dirigir el juego

e Esperar

e Hacer falta

e Recibir

e \/olver a la defensa

e Situarse en posicion

e Fintar

e Reducir espacios

e Ampliar espacios

e Apoyar a un compafiero

e Interceptar, despejar
desviar el balon

e Recuperar el balén

e Dirigir al equipo

e Esperar

e Hacer falta

e Recibir falta

Nota: Elaboracién propia. Fuente: Hernandez (1994)

1.1.4. Lainiciacion deportiva en el futbol

La iniciacion deportiva es el proceso de ensefianza-aprendizaje, seguido por un

individuo, para la adquisicién del conocimiento y la capacidad de ejecucion practica de un

deporte, desde que toma contacto con el mismo hasta que es capaz de jugarlo o practicarlo

con adecuacidn a su estructura funcional (Bernal Reyes, 2018).

La iniciacion en el deporte, el individuo empieza a aprender de forma especifica la

practica, y después de un proceso de ensefianza-aprendizaje, es capaz de aplicar lo aprendido

a una situacion real de juego (Bernal Reyes, 2018).

Asi también se define a la a iniciacion deportiva, como una accion pedagogica, las

caracteristicas del sujeto que se inicia y los fines a conseguir, evoluciona progresivamente
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hasta llegar al dominio de su especializacion deportiva. Un individuo esta iniciado cuando
es capaz de tener una operatividad bésica, sobre el conjunto global de la actividad deportiva,
en la situacion de juego o de competicion.

Tabernero, Marquez, & Llanos (2002), sefiala que:

Los programas de iniciacion deportiva deben promover la participacion de todos los
nifios, adaptando las reglas, material e instalaciones de acuerdo a su edad y caracteristicas
psico-sociales. La iniciacion deportiva debe partir del placer y motivacion que produce la
préactica colectiva, la cooperacion y el trabajo en equipo, priorizandose las estrategias
globales ante la especializacion técnica, donde se destaquen los mecanismos de percepcion

y decision, sobre los de ejecucion. (p..25).
Godik & Popov (1993), menciona que:

La iniciacion deportiva al fatbol, se debe realizar a la edad de siete y ocho afios, al
tenerse que enfrentar una dura competencia con otros deportes para captar talentos
deportivos. Esto esté relacionado con el hecho de que los nifios tienen méas deportes para

iniciar su practica deportiva. (Pg.30).
Citando a Wein (2004), quien recomienda:

Los nifios de cinco a seis afios participan en un programa de iniciacién al deporte,
creyendo que es la forma mas saludable y natural de desarrollarse, para alcanzar un nivel
aceptable de dominio basico del movimiento y coordinacion al menos dos veces por semana,
comenzando a desarrollar la coordinacion de movimientos y luego utilizar el balon, los nifios
al inscribirse a escuelas de futbol en las cuales los entrenadores muestran diversas
actividades motrices y situaciones tanto técnicas como técticas basicas en un partido de
fatbol.

Borzi (1999) establece que, si el objetivo es el alto rendimiento deportivo, deberia
alcanzarse el dominio inicial en todas las destrezas técnicas basicas a los 9 -10 afios de edad,
al igual que con un elevado ndmero de movimientos empleados para desarrollar la
coordinacion general, considerando que el nivel de dominio dependera de las posibilidades
motoras del nifio, la dificultad de las habilidades y el tiempo que le dedica a la préactica del

mismo.
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En resumen, a los conceptos anteriores se puede definir a la iniciacion deportiva en
el futbol como la evolucion progresiva hasta llegar al dominio de cada especialidad
deportiva, tomando en cuenta que la iniciacion deportiva no es el momento del comienzo si

no que a lo largo de toda la vida deportiva se va aprendiendo y perfeccionando.

1.1.5.Fases de formacién deportiva

Los deportistas deben pasar por una serie de etapas o fases desde su primer contacto
con el deporte, iniciacion, hasta la alta especializacion. Estas fases implicaran programar el
trabajo con los deportistas con tiempo suficiente, de forma progresiva y coherente, sin tener
prisas, y evitando saltar pasos y escalones necesarios en la educacion motriz de los jugadores
(Arroyo Caicedo, 2012).

Los educadores y entrenadores que trabajamos en iniciacién debemos ser
considerados con la progresion en el aprendizaje para de tal manera sea mas correcto.
Tomando en cuenta que estamos muy en contra de planear objetivos muy a corto plazo,
buscando los resultados sin importar el proceso que se debe llevar a cabo. Se debe ensefiar
contenidos no acordes a la edad de los alumnos con los que trabajan o utilizan una
metodologia de instruccidn hay que ir despacio, tener paciencia y plantearse objetivos a mas
largo plazo dando oportunidades a todos y respetando las fases de formacion que a

continuacion vamos a desarrollar (Arroyo Caicedo, 2012).

Los autores Giménez Fuentes, Abad Robles, & Robles Rodriguez (2010), sefialan
que divide la formacion del jugador en cinco etapas de iniciacion, primera etapa de
perfeccionamientos, segunda etapa de perfeccionamiento, y alta especializacion, a

continuacidn, se detallara las respectivas etapas:

Iniciacion psicomotora: Esta etapa como previa a la primera etapa de iniciacion.
Entre los principales objetivos adquirir el conocimiento del propio cuerpo y su capacidad de
movimiento, aprender las habilidades motrices basicas en la accion del propio cuerpo y en
el manejo de objetos, desarrollar la motivaciéon hacia la actividad fisica, favorecer el

desarrollo natural de las capacidades fisicas y la maduracién psicoldgica.

Iniciacion multilateral: Los principales objetivos conocer globalmente varios
deportes, conocer las reglas basicas, conocer y aplicar los principios generales y especificos

que rigen los juegos deportivos colectivos de cooperacion oposicion, participar en
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competiciones de forma intrascendente, desarrollar las cualidades fisicas de forma natural,

adquirir habitos higiénico-deportivos.

Iniciacion especifica: Etapa de consolidacion, mejora y ampliacion de la formacion
bésica, principales objetivos, competir formalmente en dos o tres deportes complementarios
y compatibles, adquirir las habilidades coordinativas generales y especificas de los deportes
practicados, ampliar el conocimiento de reglas, adquirir nociones béasicas sobre la tactica

individual y colectiva, o desarrollar las cualidades fisicas acordes con la edad.

En definitiva, el entrenamiento por etapas no es otra cosa que repartir el
entrenamiento de los distintos grupos musculares en varios dias. Esto significa que no se
entrenaran todos los masculos un dia, sino que cada dia te centraras en ciertos muasculos.

Este entrenamiento puede estar dividido en 2, 3, 4 y 5 etapas.

Figura 3. Esquema del entrenamiento por etapas

| El Entrenamiento por Etapas

INICIACION ﬁ | RENDIMIENTO

Desde Cadete hasta Juveril de 2 afio

- Fermacién en valores: deportividad, +17 afos) De Juvenilde 3+ afio en adelante
compafierisma, esfuerzo, respeto. {apartir de 18 afios)
- Habitos saludables: alimentacion, |
o Pecolot delugador (motivac
- Desarrolls capacidades perceptivo- || |- Psicalogia del jugador (motivacian, - Thcnicn cotoctiva, defensive B ==
motrices (coardinacién, equilibrio y concentracion, coaching). (deseje, entrada, inte rceptacidn) y SEEEs e g
agilidad). - Trabaje en equipe. . del portero (paradalblocaje, desvios, T i
- Rotacidn de posiciones. - Desarrollo capacidades fisicas (fuerza, despeje, rechace, prolongacion, Estirami W. L
- Iniciacion a los estiramientos. velocidad, resistencia y flexibilidad). golpeo y saque). CTERRTREASUS W s

- Especializacion. iction. Durante: Dinamicos; Después:

- Estir antes y Estitices.

necesarios después.

Pre Benjamin Benjamin Alevin Infantil
{6y 7 anos) {8y 9 afos) 10y 11afos) 112y 13 afios)
I I

- Juegos con balén. | |- Juegos con baldn. - Juegos mixtos. - Juegos mixtas.
- Fiitbol sala (5x5). * 1% nociones técnicas. - Técnica individual: contral, - Técnica individual y colectiva
- Salto a fiitbol 7. habilidad, conduccidn, golpeos (piey | | (acciones combinativas).
cabeza), regate, pase, tiro. - 1= nociones fisico-tacticas.
- Fitbol 9 (). -Salto a fitbol 11

Tomado de Martin Saez (2021)
Elaboracion propia (2023)

1.1.6. Etapas de iniciacion
1.1.6.1.Etapa de Benjamin (8-9 afios)

Incluye a todos los nifios y nifias de ocho y nueve afios, esta categoria los pequefios

juegan por primera vez en una competicion con otros equipos de su provincia. Durante esta
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etapa aprenderan conceptos basicos de la técnica, tales como pases, contacto, control y

disparo, ademas de recibir nociones ofensivas y defensivas.

Lo fundamental en esta etapa es educar al nifio, siendo el entrenador mas un educador
que un técnico deportivo: "histéricamente, los mejores entrenadores en todos los niveles de
competicion han sido también buenos educadores”. El entrenador como profesor: técnicas

eficaces para ensefiar (Chenche Mufioz, 2013).

En resumen, la etapa de benjamin, es fundamental ya que se educa al nifio/a,
dotandole de una adecuada capacidad fisica que le permita participar de forma provechosa
en la actividad deportiva. Incluirle en competencias donde no existan diferencias de nivel
elevadas. Considerarle como una persona en proceso de crecimiento y que debe disfrutar del

deporte.

1.1.6.1.1. Contacto con el Balon.

Es la base fundamental, entra en contacto directo con el objeto, se lo realiza con
diferentes partes del cuerpo segun lo permite el reglamento, se la realiza con diferentes
segmentos musculares (Acosta Rubio, 2016).

Segun Escobar (2016) resalta las partes con las cuales se realiza el contacto con el

bal6n, a continuacion, se describe:
Pie: es el méas utilizado en el fatbol, lleva el peso del cuerpo y permite la locomocion
Planta de pie: sirve para parar el balon, conducir, pasar, driblear
Empeine: parte superior del pie, sirve para ejecutar el pase, rematar al arco

Borde interno: Parte interna del pie a la altura del dedo gordo, sirve para controlar,

dirigir, pasar el bal6n

Borde externo: Sirve para realizar pases, remates, conduccién del baldn, tiros libres

con efecto

Punta: Esto usualmente es utilizado por nifios que no han desarrollado los

fundamentos sirve para los rechazos, pases, remates

Taco: Esto de lo utiliza para realizar rabonas, pases, jugadas de lujo.
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En resumen, el contacto con el balén es muy importante, porque ademas de ser un
medio basico muy simple, permite transmitir la posesion de baldn a otro jugador que se

encuentre mejor ubicado para conseguir el lanzamiento.

1.1.6.1.2. Control del balén.

Benedek (2006), manifesta que la velocidad en las acciones es caracteristica del
fatbol moderno asi también existen situaciones de juego que requieren lo que es la tactica y
el control del balon individual y colectivo, la conduccion, regates y driblanos son mas dtiles

en este caso.

El pie permite dar precision para controlar el balon, por lo tanto, se debe desarrollar
ejercicios generales y especificos y ensefiarles a través de juegos para que tengan un mayor
grado de control del balon (Escobar Castro, 2016).

En sintesis, el control del bal6n es practicamente el primer movimiento que realiza
el jugador cuando recibe el esférico, por lo que, gracias a la eficacia de este, se pueden
conseguir unos buenos resultados en las acciones posteriores. El control debe ser preciso y

rapido para que el equipo pueda sacar provecho.

1.1.6.1.3. Conduccidn del balon.
Es la capacidad o habilidad del individuo de trasladar el bal6n dentro del terreno de
juego de manera notable es decir eficientemente, cuando se empieza la ensefianza de este
fundamento se debe hacer énfasis cuando y en qué momento se lo realiza, porque el juego

se caracteriza por ser colectivo (Acosta Rubio, 2016).

Parte externa del pie: La parte corporal va hacia afuera, el pie que va conduciendo
el balon hacia la parte de adentro del pie, rodilla recta, el tobillo va hacia dentro y con la
parte externa del pie conducimos el bal6n

Parte interna del pie: En el momento de la conduccién del balon el pie y la punta

del 30 pie va hacia fuera este tipo de conduccién es la mas empleada.

Empeine: Es la conduccién del balén con toda la parte del empeine es un poco

complicado, pero nada dificil, los pases son ejecutados con el empeine.
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Punta de pie: Conduce el balon con el dedo gordo del pie esta conduccion en la mas
confusa para los nifios porque se confunden con la conduccion del borde interno pero el

profesor de educacion fisica debe corregir estos errores.

Planta del pie: Parte desde una posicion paralela, esta conduccion se la realiza para

jugadas donde no existe mucha presién por el rival o para proteger el balon de un adversario.

En linea recta: Parte desde una posicion inicial debe conducir el baldn en una recta
ya sea para atacar o defender el cuerpo debe estar paralelo con el pie relajado para realizar

estos movimientos.

Muslo pecho y cabeza: Este tipo de conduccion se la realiza en jugadas aéreas donde
el muslo, pecho y la cabeza se las utiliza para realizar jugadas de lujo o para recepta un bal6n
alto.

En zigzag: Consiste en conducir el balon en desplazamientos laterales hacia la
derecha e izquierda. Es recomendable en esta conduccion ocupar los dos hemisferios y
concentrarse, si se lo puede este ejercicio se lo realiza sin mirar al piso, se lo ensefia mirando
hacia delante, para que gane orientacion y en el momento del partido burle a sus adversarios

con mucha facilidad.

Cambios de direccion: Parte desde una posicion inicial en la conduccion el pie
derecho circunvala el balon y golpea con la parte externa del balén y lo conduce de igual

manera el mismo proceso con el pie izquierdo.

Cambios de frente: Esto se da cuando hay mucha marca por un carril la marca punta
o carrilero realiza un pase largo hacia el otro lado de del carril eso se lo conoce como

cambios de frente.

En resumen, la conduccién del balo es importante ya que el jugador con un buen
manejo obtendra, eficacia: resultado esperado en cada accién con los movimientos
adecuados y eficiencia: obtencién del resultado 6ptimo con los menos movimientos posibles

y mas rapidez posible.

1.1.6.1.4. Pases con el balén

Es la accion que realiza un jugador enviando o tocando el balon a otro compafiero

adversario. El partido se lo puede jugar a un pase dos pases 0 tres pases 0 mas pases segun
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el grado de dificultad que se presente en el partido. Lo ideal seria ensefiar a los nifios a jugar

a uno y dos pases para que socialicen el juego colectivo (Escobar Castro,2016).

Se caracteriza por transitar el balén por todo el campo del juego de un lugar a otro a
través de la participacion de quienes lo estan practicando, se lo realiza de distintas maneras
pases cortos, largos o para definir, se lo realiza con varias partes del cuerpo como lo
establece el reglamento, salvo el arquero que puede realizar un pase con las manos (Acosta
Rubio, 2016).

a) Pases segun el trayecto:

Pases cortos: Son los pases que son realizados en distancias pequefias en 1,2,3
metros o en espacios reducidos en la cancha estos pases se los ejecuta para atacar al equipo

contrincante o para definir un resultado.

Pases largos: Son los pases que se realizan es distancias grandes en 20,30 0 més

metros como un cambio de frente, un despeje o un contrataque.

Pases medianos: Son los pases que se realizan a media distancia de 10 a 15 metros
de igual forma para un ataque un despeje o para dar en juego en la mitad de cancha, para un

centro.

b) Pases segun su altura

A ras del suelo: Es cuando el contacto de balén va a ras del suelo, esto nos sirve
para mejorar la habilidad técnica en los nifios.

Media altura: Esto se da cuando el dominio del baldn va a la altura de la cintura se

lo utiliza para pases a media altura.

Elevacion: Esto se da cuando los pases que trasmite un compafiero son altos y el que
recepta el balon lo hace de una forma adecuada, en las jugadas de despeje, centros 0 pases

altos ahi depende de la habilidad motora de cada jugador.

Dicho en otro modo el pase con balén en el futbol al equipo mantener la posesion

del balon y encontrar agujeros en la defensa del equipo contrario.

1.1.6.1.5. Tipos de disparos a la porteria

Acosta Rubio (2016), plantea que existen diferentes disparos de porteria:
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Borde interno: Se lo ejecuta al partero con una gran técnica para burlar al portero.

Borde externo: Se lo ejecuta con la parte de fuera del pie, es conocido como tres

dedos, el balon al partir del pie hace un efecto.

Empeine: Este disparo es utilizado solo por muy pocas personas, se lo puede ejecutar

en un tiro libre en un tiro al arco o para ejecutar un penal.

Volea: Consiste en no dejar que tenga contacto con el piso es un tiro al aire, esto
puede suceder desde un centro a media altura, o con elevacion el delantero ejecuta el disparo

con gran potencia.

Saque de esquina: El disparo depende de la persona encargada a cobrar los tiros de
esquina, al primer palo, o segundo palo, mucha de las veces ejecuta goles desde el saque de

esquina.

Chilena: Este es ejecutado de espaldas al arco sin dejar caer el bal6n el jugador debe
calcular la distancia impulsarse hacia atras y tener contacto con el balon y disparas hacia el

arco. Esto depende de la habilidad del jugador.

Tijera: Este disparo es ejecutado desplazando el cuerpo al aire hacia la derecha o
izquierda sin dejar caer el balon los pies juegan un ligero movimiento en el aire en un pie no

tiene contacto solo se impulsa el otro pie saqué el disparo con gran potencia hacia la porteria.

Tiro raso: Este disparo tiene contacto con el piso es decir a ras del piso este disparo

se lo realiza al arco para dificultar la atajada del portero.

Tiro cruzado: Este tiro es muy utilizado para disparar al arco si atacamos por el lado
derecho el disparo cruzado debe ir hacia la izquierda o viceversa si atacamos por la izquierda

el tiro cruzado debe ir hacia la derecha.

Lanzamiento de falta: Este disparo se lo realiza desde afuera del area es conocido

como tiro libre se lo ejecuta desde unos 19, 20. 25, 0 mas metros.

Penalti: Esta jugada sucede cuando ha sucedido una falta dentro del area, se lo
conoce como penalti este disparo es ejecutado desde los 11 metro o 12 pasos contados por

el arbitro central.
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Con la cabeza frontal: Esto se lo ejecuta en un centro se gana la posicion de los
defensas y se cabecea de forma frontal hacia el arco el cabeceo debe ser apuntado hacia el

piso para que sea dificil de atajar por el portero.

Cabeceo hacia atras: Este tipo de cabeceo se lo realiza para hacer jugadas o colocar

pases a gol, o por la viveza de un delantero puede anotar un gol cabeceando hacia atrés.

Cabeceo en plancha: Es conocido como palomita, cuando el centro es ejecutado a
media atura y el delantero no llega con el pie se desliza hacia delante para cabecear a la

porteria en forma de palomita.

Finalmente, el tiro a porteria es la accion técnica que implica el lanzamiento del
balén a la porteria del equipo contrario. Segun el reglamento, este puede llevarse a cabo con
cualquier parte del cuerpo a excepcién de las manos y los brazos, aunque las superficies de

contacto mas usadas son los pies y la cabeza.

1.1.6.2. Etapa Alevin (11 a 12 afios)

La etapa de alevin en el futbol marca una eta clave en el crecimiento y desarrollo de
los futbolistas jovenes. Durante esta fase, los jugadores experimental importantes cambios
fisicos, técnicos, tacticos y psicologicos que impactan en su rendimiento y progresion en el
deporte. Es fundamental comprender estas caracteristicas para brindarles el apoyo adecuado

y maximizar su potencial en el campo (Sanchez, 2023).

Las principales caracteristicas de esta etapa alevin, centrdndose en los aspectos
fisicos, técnicos, tacticos y psicoldgicos los cuales influyen en el desarrollo de los jugadores

ya que es una etapa crucial para el jugador (Sanchez, 2023).

Para sintetizar, la etapa alevin comienza una disciplina en el contexto del futbol, el
jugador de 10 y 11 afios que ocupa las categorias basicas de un club. En este periodo se
explica mas detenidamente la metodologia del juego y se remarcan mas las técnicas de

defensa, ataque y crear oportunidades de goles

1.1.6.2.1. Factores fisicos

Las cualidades y habilidades técnicas y tacticas de un jugador tienen valor en la

medida en que éste sea capaz de emplearlas eficazmente en el juego. Asi, la preparacion
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fisica del futbolista es una condicion necesaria para la consecucion de dichas habilidades
(Cimarro Urbano & Pino Ortega, 2021).

Figura 4. Esquema de los factores fisicos

Resistencia

PREPARACION FISICA

coordinativas

Velocidad @
Elasticidad
muscular

[ Cualidades condicionales [ Cualidades ]

Movilidad
articular

Tomado de Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021)
Elaboracion propia (2023)

a) Resistencia

Desarrollo de las capacidades aerdbica y alactacida (1/3).

Gran capacidad para desarrollar esfuerzos continuos pero moderados a alta
frecuencia cardiaca.

El VO2 maximo aumenta mas que el incremento de peso para nifios entrenados.
Inicio del desarrollo de la potencia aerdbica.

Hipertrofia del miocardio y mejora del sistema vascular y respiratorio como
efecto del entrenamiento.

De no mas de 20-30 min. Si son fraccionadas: 4-6 min. con recuperacion andando
0 parado.

No hacer referencias a distancias. Utilizar actividades ludicas y muy variadas.

Controlar signos de fatiga: ensefiar a controlar la F.C. 1-2 sesiones/semana.

b) Velocidad

Desarrollo de todos los tipos de velocidad salvo la resistencia a la velocidad.
La velocidad de desplazamiento puede disminuir si hay un aumento de peso sin

aumento de fuerza o puede aumentar si mejora la coordinacion.
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e Gran mejora de la velocidad gestual por mejora del sistema nervioso y del
analizador cinestésico.

e Entrenamiento no debe ser especifico.

e La velocidad de desplazamiento debe trabajarse con ejercicios que mejoren la
coordinacion neuromuscular, la técnica del movimiento y la variacion motriz.
Esfuerzos no mayores a 6-8 seg. Recuperaciones amplias.

e Lavelocidad gestual se trabaja mediante circuitos accidentados.

e La velocidad de reaccion mediante sefiales, posiciones, cambios de direccion y
acrobacias.

e Velocidad méxima manteniendo la motivacion mediante juegos, persecuciones
o relevos.

Fuerza

e Desarrollo de la fuerza de construccion, fuerza explosivay resistencia a la fuerza.

e Mejora de la fuerza por mejora de la coordinacion neuromuscular sin hipertrofia.

e Aumento considerable de la fuerza explosiva de piernas (nifios). Intentar
conseguir un gran nimero de patrones motrices (no trabajar con halteras).

e Sumo cuidado con trabajo de sobrecarga de la columna vertebral o que pueda
dafar los huesos.

e El trabajo de fuerza no debe de suponer més de 30%.

e La musculacién debe de realizarse para el tren superior con lanzamiento y para
el tren inferior con saltos.

Flexibilidad

e Habituar al nifio al trabajo de flexibilidad ejecutado correctamente.

e Fase fundamental para el trabajo de flexibilidad (comienza la involucion de la
misma).

e Solo mejora la flexibilidad que se trabaja (diaria o cada dos dias). A partir de esta
fase el objetivo es mantener la flexibilidad adquirida.

e Trabajo dindmico de flexibilidad mediante ejercicios activos libres y pasivos
relajados.

o Utilizar preferentemente la técnica de lanzamiento de las extremidades.
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e) Coordinacion
De 10 a 12 afios es la edad mas favorable para el aprendizaje de los gestos por:

e Gran capacidad perceptiva y observacional.
e Gran desarrollo del analizador cinestésico.
e Desarrollo de la motricidad analitica y mejora de las motricidades global y

cognitiva.
Trabajo predominante de Educacién Fisica de Base:

e Habilidades motrices genéricas (diferentes deportes).
o Habilidades motrices especificas (un deporte).

¢ Inicio en el entrenamiento de la técnica gestual y de la tactica individual.

Dicho de otro modo, los factores fisicos, las pruebas de campo de fuerza, potencia y
flexibilidad indican que los jugadores de futbol fueron de media a excelente en comparacion
con una poblacion normal y que los porteros funcionaron mejor que todos los demas grupos.
La prueba de campo que los jugadores destacados del fatbol como un grupo de la poblacion

normal, era la agilidad de ejecucion.

1.1.6.2.2. Factores técnicos

Sans & Frattarola (1995), citado en Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021), sefialan
gue se denomina técnica al conjunto de acciones que un jugador puede realizar en contacto
con el baldn, con las limitaciones establecidas por el. Sin embargo, la formacion técnica no
se puede limitar simplemente al aprendizaje de los propios gestos técnicos, sino también se
debe considerar las condiciones reales del juego, ejemplo: oponentes activos, espacios
reducidos, resolucion continua de problemas, ritmo elevado, entre otros. Por ende, la técnica

y la tactica forman una unidad indisociable.

Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021), mencionan que para que un jugador

manifieste un alto nivel técnico debe mejorar:
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Mecanismo perceptivo: Permite conocer qué elementos (balon, compafieros,
adversarios, espacio, etc.) y de qué forma (colocacién, velocidad, etc.) inciden en una
situacion de juego.

Mecanismo decisional: Permite escoger con qué accion y en qué momento se

intentard resolver la situacion de juego analizada.

Mecanismo de ejecucién: Permite realizar de forma correcta y con la velocidad

adecuada la accion escogida.

Asi también Fradua (1995), citado en Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021), sefiala
que en el caso de un equipo alevin los requerimientos a nivel técnico-tactico se centraran en

el dominio de los siguientes Medios Basicos T-T individuales:

a) De ataque

e Asimilacion de la técnica del pase.

e Asimilacion de la técnica de las recepciones.

e Asimilacion de la técnica de la conduccion.

e Asimilacion de la técnica del chut.

e Asimilacion de la técnica del regate.

e Asimilacion del manejo del bal6n en el aire y en el suelo.

e Asimilacion de los desplazamientos, desmarques, apoyos Y fintas.
b) De defensa

e Asimilacién del marcaje.

e Asimilacién de la pantalla.

e Asimilacion de la interceptacion.
e Asimilacion del acoso.

e Asimilacion del repliegue

Respecto a la metodologia de trabajo de este factor de rendimiento podemos

plantearlo a varios niveles:

e Durante el calentamiento, para un mejor aprovechamiento del tiempo util de

la sesion.
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e Mediante un trabajo analitico que sirva de correccion a posibles defectos de
ejecucion de los gestos técnicos: ejercicios correctivos.

e Incluido dentro de la parte principal como trabajo fundamental.

¢ Mediante una metodologia de tipo global a través de situaciones reducidas y

reales de juego: trabajo técnico-tactico.

En conclusion, los factores técnicos es una secuencia de movimientos funcional,
experimentada y eficaz que sirve para solucionar una determinada tarea en una situacién
deportiva concreta. En el caso del fatbol, comprende a movimientos secuenciados en los que

se emplea el cuerpo y la pelota para solucionar eficazmente una situacién de juego.

1.1.6.2.3. Factores tacticos
Al igual que los conceptos basicos de la técnica deben desarrollarse en esta etapa de
iniciacion, los conceptos tacticos fundamentales deben también ser adquiridos en estas

primeras edades.

Frattarola & Sans (1995), citado en Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021),

menciona que la justificacidn al concepto anterior encuentra lo siguiente:

e El Fatbol tiene un marcado caracter tactico, como deporte colectivo que es.

e Cualquier accion técnica o fisica esta condicionada por aspectos tacticos.

e El nifio presenta durante la etapa de iniciacion una gran capacidad y motivacion
para adquirir este tipo de aprendizaje.

e Si no se provocan aprendizajes correctos desde el principio se adquieren habitos

incorrectos que, al automatizarse, son dificiles de modificar con posterioridad.

Con lo antes mencionado, podemos diferenciar dos tipos de contenidos tacticos a
trabajar en estas edades, en funcién del nimero de jugadores que participen en la accion a

continuacion se detallan:

a) De grupo:
Ataque

Pase y progresion.

Paredes.

Relevos.

Jugadas de pases cortos
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Defensa
e Permuta
b) De equipo:
e Posicionamiento en el campo.
e Estrategias a balon parado.

e Defensa al hombre, mixta, etc.

Para resumir, los factores tacticos es una parte primordial del juego, corresponde al
entrenador o preparador del equipo, ya que él es el encargado de implementar las jugadas
tacticas las cuales se van a utilizar en el transcurso del juego para fortalecer el rendimiento
del equipo con la finalidad de derrotar al oponente, asi también, de poner al tanto las

actualizaciones sobre el reglamento.

1.1.6.2.4. Factores psicologicos

Segun Leali (1994), citado en Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021), a partir de los
10-12 afios (edad alevin), comienza la fase auténticamente razonadora (surgimiento del
espiritu critico), gracias a la cual se desarrolla la posibilidad de seguir ejemplos bien

apropiados. Asi pues, a la actividad instintiva de afios anteriores se une ahora la reflexiva.

Figura 5. Esquema de los factores psicolégicos

Intereses

Adecuacion de los
princiaples
psicopedagogicos

Preparacion psicologica Necesidades

Posibilidades

Tomado de Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021)
Elaboracion propia (2023)
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Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021), menciona que en esta fase los nifios tienen
un caracter bastante docil y se someten gustosamente al aprendizaje de las realizaciones
técnicas analiticas y reiteradas desde el momento en que se haya asentado en ellos la

motivacion para conseguir tales prestaciones.

Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021), sefiala que su capacidad de concentracion
muestra alin una notable inestabilidad (los nifios tienen tantas ganas de moverse que resultan

inoportunas las largas explicaciones por parte del educador-entrenador).

De acuerdo a Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021), se dice que los nifios reclaman,
ademas, variaciones en el contenido y en los métodos del ejercicio a realizar. El juego debera
constituir siempre la parte esencial de sus sesiones de entrenamiento, siendo una exigencia

vital para ellos.

En sintesis, los factores psicologicos concerniente al estado animico y mental del
deportista, ya que es una parte significativa dentro del juego porque de esto depende la
preparacion, la mentalidad con la que el jugador va a enfrentar el partido de fatbol. La
medicina deportiva es un elemento importante pues debemos controlar el uso de los
suplementos y complejos vitaminicos, ademas beneficia en la prevencion y tratamiento de

lesiones y enfermedades del jugador.

1.1.6.2.5. Factores bioldgicos

Frattarola & Sans, (1995), citado en Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021),
mencionan que en esta fase se debe tomar en cuenta lo que respecta a la higiene deportiva la
correcta regulacion de una serie de habitos que permitiran que la salud en el nifio que hace
deporte sea 6ptima y que de alguna manera nos va ayudar en lo posible a evitar la mayor
cantidad de lesiones y enfermedades. EI concepto de higiene deportiva nos va a abarcar
desde la nutricion, la ducha, los habitos de suefio, etc., hasta el calzado y cuidado del aseo

tanto personal como material.
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Figura 6. Esquema de la preparacion biolégica

m Higienicos

Adquisicion de
habitos
]

Comportamentales

= Nutricionales

Tomado de Cimarro Urbano & Pino Ortega (2021)
Elaboracion propia (2023)

Es importante inculcar estas ideas a los nifios que empiezan a practicar el fatbol y
acostumbrarles a utilizar su propio material de aseo, evitando intercambiarse zapatillas de
bafio, toallas, etc. para prevenir las contaminaciones por hongos, que son muy comunes que
afloren en lugares himedos y especialmente el denominado “pie de atleta”, enfermedad de
la piel muy molesta que aparece normalmente entre los dedos de los pies. Con ello y con el
uso de calcetines secos y limpios evitaremos dicha enfermedad.

También los hébitos de suefio y vigilia son fundamentales para lograr el correcto
desarrollo de la actividad deportiva de los nifios. Es imprescindible, por tanto, dormir 8
horas, y organizarse el tiempo para realizar de una forma adecuada tanto la actividad fisica
como la intelectual. Otro de los factores que hay que cuidar en lo que a higiene se refiere es
el del calzado deportivo. Hemos de recordar que la existencia del pie es anterior a la del
calzado, por lo que ha de ser éste el que se adapte al pie y no al revés. Ademas, el calzado
se ha de adaptar al medio utilizado (campo duro, blando, hierba, embarrado), y cada uno

tiene unas caracteristicas diferentes.

1.1.7. Fases de fundamentacién

1.1.7.1. Etapa de desarrollo infantil 13-14 afios

Incluye a todos los nifios y nifias de doce y trece afios. En la categoria de ftbol base
infantil, los jugadores comenzaran a entrenarse en un campo de fatbol 11. Ademas de los
conceptos aprendidos en las etapas anteriores, el entrenador les ensefiara a realizar paredes,

cambios de orientacion, desmarques en apoyo y ayudas constantes.
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En el ambito defensivo se hace especial énfasis en los marcajes y las permutas, asi
como en las entradas, la anticipacion y las intercepciones. No se debe olvidar explicarles la

importancia de mantener bien cubiertos los puestos defensivos.

Ademas de todo esto, los jugadores aprenderan a crear y utilizar estrategias, las

cuales les ayudaran a aprovechar cualquier situacién para sorprender o neutralizar a un rival.

Rodriguez Coello (2019), menciona que existen fundamentos tacticos a continuacion

se detalla:

a) Fundamentos tacticos ofensivos I

Desmarques: Esta tactica ofensiva consiste en escapar de la marca de un defensor y
ocupar un espacio libre en el terreno de juego para recibir un pase. Los desmarques pueden
ser de apoyo, cuando el jugador se mueve hacia el balon para facilitar el pase, o de ruptura,
cuando el jugador se mueve hacia la porteria rival para recibir el balén y crear una

oportunidad de gol.

Ataques: Se trata de acciones colectivas con el objetivo de llegar a la porteria
contraria. Para llevar a cabo un ataque exitoso, se necesitan habilidades individuales y una

buena coordinacion entre los jugadores.

Contraataques: Son ataques rapidos que se producen después de robar el baldn al
equipo rival. Este tipo de ataque busca aprovechar los espacios libres que se crean en la
defensa contraria para llegar a la porteria rival antes de que los defensores tengan tiempo de

organizarse.

Desdoblamientos: Son movimientos de los jugadores que permiten mantener la
ocupacion racional del terreno de juego cuando se producen ataques o contraataques del
equipo que posee el balén. Un jugador se desplaza para cubrir la espalda del compariero
ofensivo que ha perdido el bal6n, mientras que este Gltimo regresa para cubrir la posicion
vacia dejada por su compariero defensor.

Espacios libres: Son los lugares vacios en el campo de juego que pueden ser
aprovechados por los jugadores de un equipo para crear oportunidades de ataque. Es
importante crear, ocupar y aprovechar los espacios libres con habilidad y rapidez.

b) Fundamentos tacticos ofensivos 11
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Apoyos: son movimientos de los jugadores para acercarse o alejarse del poseedor

del baldn sin obstaculos, facilitando la progresion del juego.

Ayudas permanentes: son soluciones favorables que se presentan al jugador que
tiene la posesion del balén, ofrecidas por sus compafieros de equipo en cualquier momento

y circunstancia.

Paredes: consisten en la entrega y devolucion rapida del balon entre dos o mas

jugadores de un equipo, mediante un solo contacto, superando al menos a un defensor.

Temporizaciones: son acciones lentas y astutas durante el juego que buscan obtener

ventaja tactica para el equipo que las realiza.

Carga: es la accion de empujar al defensor con el hombro, siempre y cuando se haga

de manera reglamentaria, para recuperar la posesion del balén.

Conservacion del balén/Control del juego: son acciones repetidas para mantener
la posesion del balon y maniobrar el equipo que las realiza para controlar el ritmo del juego

y disponer de la iniciativa.

Ritmo de juego: se mantiene una intensidad constante en las acciones y esfuerzos

de los jugadores durante todo el partido.

Cambios de ritmo: son movimientos de los jugadores que varian la velocidad y la

trayectoria del baldn, ya sea individual o colectivamente, para confundir al adversario.

Cambios de orientacion: son envios del balon cortos, medios o largos que cambian

la trayectoria

Juego en equipo: Es fundamental que los jugadores ofensivos trabajen en conjunto
para crear y aprovechar las oportunidades de gol. Esto incluye la coordinacién de
movimientos, la comunicacion y la comprension de los roles y responsabilidades de cada

jugador en el campo.

¢) Fundamentos tacticos ofensivos I11

Movilidad: Los jugadores ofensivos deben ser mdviles y tener la capacidad de
moverse a través del campo para crear espacios y oportunidades de gol. Esto incluye la
capacidad de correr, cambiar de direccion y acelerar en el momento adecuado.
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Creatividad: Los jugadores ofensivos deben ser creativos en su juego, buscando
formas innovadoras de atacar y superar a la defensa rival. Esto puede incluir regates, fintas,
pases inesperados y tiros desde angulos inusuales.

Finalizacion: Es fundamental que los jugadores ofensivos tengan la capacidad de
finalizar las jugadas de gol. Esto incluye la precision en los tiros a puerta, la capacidad de
hacer remates de cabeza y la habilidad para aprovechar cualquier oportunidad de gol.

Técnica: Los jugadores ofensivos deben tener una técnica solida en el control y el
manejo del baldn, asi como en el manejo del cuerpo en situaciones de uno contra uno.

Aprovechamiento de los errores rivales: Los equipos ofensivos deben estar
preparados para aprovechar cualquier error que cometa la defensa rival, ya sea un mal pase,
una pérdida de balon o un error téctico.

Transiciones rapidas: Los equipos ofensivos deben tener la capacidad de realizar
transiciones rapidas de defensa a ataque, aprovechando los espacios y las oportunidades de
gol que se presenten. Esto incluye la capacidad de pasar rapidamente de la defensa al ataque
y de mover el baldn con rapidez hacia la porteria rival.

Presion alta: Los equipos ofensivos pueden ejercer una presion alta en la defensa
rival para obligarlos a cometer errores y aprovechar las oportunidades de gol. Esto requiere
una coordinacion cuidadosa y la capacidad de recuperar rapidamente el balén después de la
pérdida.

Balon parado: Los equipos ofensivos deben ser efectivos en las jugadas de balon
parado, incluyendo tiros libres, corner y faltas laterales. Esto puede ser una forma efectiva
de marcar goles y superar a la defensa rival.

Paciencia: A veces, los equipos ofensivos necesitan ser pacientes y esperar la
oportunidad adecuada para atacar. Esto puede requerir una combinacién de control del balon
y movimientos lentos y calculados para desestabilizar la defensa rival y crear espacios para
el ataque.

Doble pared: Es un tipo de pared en el que el jugador que realiza el primer pase
sigue su carrera para recibir la devolucién del segundo pase.

Desmarque en profundidad: Es un tipo de desmarque en el que el jugador se aleja

de la porteria contraria para recibir un pase en profundidad.

Sintetizando, los principios tacticos ofensivos son, desmarque, aprovechamiento de
espacios libres, cambio de orientacion, profundidad, amplitud, contraataque,

desdoblamiento y sobreposicion. Si en los principios tacticos defensivos el objetivo era
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recuperar el balén, en los principios tacticos ofensivos la meta es desarrollar acciones

tactico-estratégicas que nos permitan a nosotros alcanzar el gol.

1.1.7.2. Aspectos fisicos condicionales categoria infantil

Puente Jarro (2018), menciona que dentro de la fase de fundamentacién se debe

tomar en cuenta aspectos fisicos condicionales, los cuales son descritos a continuacion:

a) Fuerza:
o Fuerza resistencia: trabajo con autocargas y aumento de sobrecargas ligeras.
e Fuerza maxima: trabajo pliometria.
e Fuerza explosiva: trabajos con multisaltos.
e Fuerza de salto: combinacion de trabajos pliométricos y multisaltos.
e Fuerza de lucha: desarrollo de acciones con empujes, tracciones y
desequilibrios aéreos.
b) Velocidad:
e Velocidad de reaccion: desarrollo a través de las acciones técnico-tacticas del
juego.
e Velocidad de desplazamientos: desarrollo de la técnica de carrera.
c) Resistencia:
e Potencia aerdbica: trabajos a través de circuitos técnico-tacticos.
e Potencia anaerdbica: manifestaciones alacticas en acciones técnicas.
e Resistencia de juego: trabajo grupal.
d) Flexibilidad:
e Estiramientos pasivos asistidos.

¢ Inicio de Streching de Andersoon.

En resumen, los aspectos fisicos condicionantes consiste en un conjunto de atributos
que los individuos poseen u obtienen, y que estan relacionados con la capacidad de
desarrollar actividad fisica, debe ser lograda con cargas fisicas leves y moderadas, ajustadas
a las posibilidades de cada individuo, segun su edad y estado funcional actual, para una
condicion fisica saludable en primer lugar la capacidad aer6bica o de resistencia
cardiovascular (considerada la mas importante); fuerza muscular, resistencia muscular,
flexibilidad y composicion corporal, sus mediciones se realizan mediante la aplicacion de

test fisicos y funcionales.
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1.1.8.Fase de perfeccionamiento
1.5.3.1. Etapa cadete (15-16 afios)

a) La pre competicion El autor Moscoso Jacome (2015), menciona que debe existir
una seleccion para conformar los valores futbolisticos del nifio/a debido a la

proximidad al alto rendimiento.

Moscoso Jacome (2015), sefiala que como objetivos generales fundamentales es el
perfeccionamiento de los aspectos técnicos, asentados sobre la tactica. Asi mismo también,
pulir la capacidad tactica individual.

b) Perfeccionamiento

Cazar Morales (2016), menciona que en esta esta etapa de perfeccionamiento (15-16
afios, cadete), previa a la de alto rendimiento, debe haber una seleccion para conformar los
valores futbolisticos del portero de acuerdo a:

e Rendimiento de cualidades fisicas determinadas.

¢ Nivel alcanzado en cuanto a la adquisicion tactica, técnica y estratégica.
También, valores personales muy valiosos como:

e Conducta
e Interés por los entrenamientos
e Alto grado de voluntariedad

e Relaciones sociales e integracién al grupo

Aun asi, Cazar Morales (2016), menciona que esta etapa sigue siendo de una
preparacion general o multifacética, sobre todo en el entrenamiento del acondicionamiento

fisico del portero.

c) Obijetivos y contenidos de esta etapa
e Acondicionamiento Fisico 40%
e Contenidos Técnicos 40%

e Contenidos Tacticos 20%

Como podemos ver en la tabla de porcentajes de entrenamiento, en esta etapa

comienza a ser fundamental el desarrollo de los aspectos técnicos del portero, ya que es en
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estas edades cuando se empieza a conformar el patron motor que va a ser el definitivo a lo

largo de la vida del portero de fatbol (Cazar Morales, 2016).

Por tanto, entramos en la fase de perfeccionamiento de los aspectos técnicos del

portero, que se asentaran sobre la base tactica alcanzada en etapas anteriores.

Acabaremos de pulir la capacidad tactica individual del portero que, aunque en un

porcentaje mucho menor, también va implicita en esta etapa.

1.1.8.1. Aspectos fisicos condicionales

Puente Jarro (2018), menciona que dentro de la fase de perfeccionamiento se debe

tomar en cuenta aspectos fisicos condicionales, los cuales son descritos a continuacion:

a) Fuerza:
e Fuerza maxima: trabajo con circuitos, pliometria e hipertrofia.
e Fuerza explosiva: trabajos con multisaltos, arrastres y cuestas.
e Fuerza de salto: trabajo con autocargas, trabajos pliométricos y multisaltos.
e Fuerza de desplazamientos: carreras hacia atras.
b) Velocidad:
e Velocidad gestual: presente en todas las acciones técnicas
e Velocidad de desplazamientos: desarrollo de la técnica de carrera con
arrastres y cuestas.
¢) Resistencia:
e Potencia aerobica: trabajos a través de tareas analiticas, métodos continuos
variables y uniformes.
e Capacidad anaerdbica alactica en gestos técnicos de forma analitica.
e Resistencia de juego: trabajo grupal en formas jugadas.
d) Flexibilidad:
e Desarrollo de Streching de Andersoon.

e Desarrollo de estiramientos pasivos asistidos.

En sintesis, la etapa cadete incluye a todos los nifios y nifias de catorce y quince afos.
En esta categoria, los futbolistas deben conocer perfectamente todos los conceptos ofensivos
y defensivos ensefiados en las etapas anteriores, los cuales deben ser reforzados de manera

constante, ademas de perfeccionar la estrategia.
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1.1.8.2.Etapa de alto rendimiento (17 o mas afos)

Etapa de alto rendimiento (17 afios 0 mas, juvenil y amateur) Esta es la etapa en la
que tenemos que empezar a obtener los resultados esperados en la formacién del portero. Se
ha de notar el trabajo realizado durante los afios anteriores, sobre todo en cuanto al nivel

tactico y técnico adquirido (Cazar Morales, 2016).

Aun asi, en esta etapa tendré gran importancia el trabajo técnico a desarrollar, ya que
el portero estara dotado de todas las cualidades fisicas y capacidades tacticas necesarias para
realizar correctamente y con eficacia los gestos técnicos especificos del portero de futbol
(Cazar Morales, 2016).

La competicién en esta etapa tiene un gran valor, ya que sin duda es la que reflejara
si los resultados obtenidos son los esperados o no. Cuantos mas partidos juegue el portero,
mayores posibilidades tendra de ajustar su verdadero nivel con los resultados obtenidos
(Cazar Morales, 2016).

a) Consideraciones psicosociales:

En estas edades se manifiesta en el portero un deseo de afirmarse y tener sus propias

experiencias. Se muestra tolerante, considerado y analitico.

Esta es la edad donde se conforman los grandes ideales y se elige el modelo deportivo
a seguir. En él, sigue el interés por los deportes, los clubes y la vida social, y, sobre todo,

tiene lugar su conformacion como deportista de cara a la competicion.

b) Objetivos y contenidos de esta etapa
e Acondicionamiento Fisico 30%
e Contenidos Técnicos 45%

e Contenidos Tacticos 25 %

El entrenamiento, el trabajo técnico pasa a ser el gran protagonista de este nivel 5.
Por tanto, los entrenamientos, los ejercicios y las situaciones de juego disefiadas iran
encaminados hacia el perfeccionamiento del gesto técnico especifico del portero (Puente
Jarro, 2018).

La diferencia en el entrenamiento tactico respecto a otros niveles anteriores estriba

en que ahora pasa a un primer plano el trabajo tactico grupal y colectivo, donde el portero
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interactta con el resto de jugadores de su equipo para reducir y eliminar la accion ofensiva

del equipo adversario (Puente Jarro, 2018).

Esto conlleva a la creacion de un sistema tactico defensivo que favorezca las
capacidades defensivas del equipo defensor y disminuya las capacidades ofensivas del

equipo atacante.

En cuanto al acondicionamiento fisico, progresivamente, se va pasando de una
preparacion general o multifacética hacia objetivos y formas de trabajo més especificas. A
pesar de que en todos los niveles se han trabajado de una forma integrada los diversos
contenidos a través de ejercicios y situaciones de juego técnico-tacticas, en esta etapa se
debe trabajar mas estrechamente con la preparacion técnica y tactica, sobre todo con aquellas

cualidades fisicas que més directamente van a influir en el rendimiento (Puente Jarro, 2018).

1.1.8.3. Aspectos fisicos condicionales
Puente Jarro (2018), menciona que dentro de la fase de alto rendimiento se debe

tomar en cuenta aspectos fisicos condicionales, los cuales son descritos a continuacion:

a) Fuerza
e Fuerza maxima: trabajo con circuitos, pliometria e hipertrofia.
e Fuerza explosiva: trabajos con multisaltos, arrastres y cuestas.
e Fuerza de salto: trabajo con autocargas, trabajos pliométricos y multisaltos.
e Fuerza de lucha: desarrollo de acciones con empujes, tracciones y
desequilibrios aéreos.
b) Velocidad:
e Velocidad de desplazamientos: desarrollo de la técnica de carrera con
arrastres y cuestas.
c) Resistencia
e Potencia aerdbica: trabajos a través de tareas globales, métodos continuos
uniformes.
e Capacidad anaerdbica alactica en gestos técnicos de forma analitica.
e Potencia anaerdbica: manifestaciones alacticas en acciones técnicas de forma
analitica.
d) Flexibilidad

e Desarrollo de Streching de Andersoon.
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Sintetizando, la etapa de alto rendimiento incluye a todos los nifios y nifias de
dieciséis, diecisiete y dieciocho afios. Durante esta etapa se perfeccionan todos los principios
ofensivos y defensivos aprendidos anteriormente, y ademas el entrenador podra profundizar

en los sistemas y los esquemas tacticos.

1.2.Resistencia

La resistencia es una capacidad fisica basica condicional, que es la que le permite al
hombre desarrollar una determinada actividad fisica durante un tiempo extenso con
efectividad. La resistencia estd muy vinculada a los diferentes estados de fatiga, algunos

especialistas afirman incluso que la resistencia es la lucha frente a la fatiga (Galarza, 2022).

La resistencia fisica general es una accion psicosomatica-funcional la persona que
realiza un esfuerzo con una determinada intensidad y en un tiempo relativamente prolongado
sin sentir los indicios de fatiga tiene RFG, e igualmente esté posibilitada para persistir en el

esfuerzo en mejores condiciones cuando aparecen los sintomas de fatiga (Galarza, 2022).

Shepard & Astrand (2018), mencionan que la resistencia es la capacidad del
organismo de tolerar la fatiga debido al esfuerzo maximo o minimo a distancias largas,
haciendo que la recuperacion sea rapida después de los mismos. La resistencia se divide en

dos: aerdbica y anaerdbica (Pg56).

Nufiez (2019), manifiesta que la resistencia también es una capacidad del deportista
para resistir la fatiga, la capacidad fisica y psiquica para resistir la fatiga, capacidad de
resistir la fatiga en trabajos de prolongada duracion, la capacidad para sostener un
determinado rendimiento durante el mas largo periodo de tiempo posible, la capacidad para
realizar un ejercicio de manera eficaz, superando la fatiga que se produce, se refiere al

tiempo durante el cual el sujeto puede efectuar un trabajo de una cierta intensidad.

En resumen, la resistencia es una capacidad fisica con la cual se puede llevar a cabo
una actividad o esfuerzo durante el mayor tiempo posible. Asi también esta resistencia se
puede dividir en dos: la primera es la resistencia aerdbica la cual permite la capacidad del
metabolismo del cuerpo para soportar o aplazar la fatiga y el agotamiento de los esfuerzos
fisicos, y la segunda es la resistencia anaerobica aparece durante el esfuerzo fisico de gran

intensidad, en el cual el suministro de oxigeno no es suficiente para cubrir la demanda
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energética de dicho esfuerzo. A Continuacion, se presenta la figura 1 un ejemplo de la

resistencia deportiva.

Figura 7. Resistencia deportiva

Tomado de Pereira (2018)
Elaboracién propia (2023)

1.2.1.Clasificacion de resistencia

Las capacidades de resistencia se clasifican segun:

e La funcidn de las capacidades de resistencia.

e Laduracién de la carga en la competicion

e La relacion de las capacidades de resistencia con otras capacidades
condicionales. Segun la funcion la resistencia se distingue la capacidad de
resistencia basica y las capacidades de resistencia competitiva.

Resistencia Basica: Es la capacidad del deportista de resistir a la fatiga cuando se
ejecutan cargas de larga duracion y sin recorrer al metabolismo anaerdbico depende del nivel

de la absorcion maxima de oxigeno del rendimiento.

Resistencia Competitivas: Son capacidades del deportista de resistir a la fatiga
cuando estd sometida a las exigencias especificas del deporte disciplina, bajo condiciones
competitivas, se distinguen 3 capacidades de resistencia corta, media y larga duracion.

Resistencia de corta duracién: Capacidad del deportista de dominar cargas de 45 s

a 2 min sin cansarse mucho y predominando el metabolismo anaerdbico.
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Resistencia media Duracion: Capacidad del deportista de dominar cargas de 2 a 11
min sin cansarse mucho y con grandes exigencias al metabolismo aerdbico y anaerobico.
Ej.: remo de 1000 m.

Capacidad de Resistencia de Larga duracion: Capacidad del deportista de
dominar cargas de 11 min a varias horas son cansarse mucho y predominando el

metabolismo aeroébico.

Las capacidades de resistencia de corta y media y larga duracion. estan
vinculadas con las capacidades condicionales de fuerza y velocidad.

La capacidad de velocidad resistencia. Es la capacidad del deportista de dominar
cargas a velocidades sub méaximas a méaximas sin cansarse mucho y predominando el

metabolismo anaeroébico.

La capacidad de fuerza- resistencia: Es la capacidad del deportista de dominar sin
gran cansancio cargas de larga duracion que exigen una participacion relativamente grande

de la fuerza.

1.2.2. Resistencia aerdbica
La resistencia aerdbica es un tema de gran interés dentro de la actividad fisica, influye
en la salud de quien lo practica. Siendo una capacidad basica condicional, permite la
ejecucion de actividades durante tiempo prolongado con determinada intensidad sin
disminucion de la eficiencia, llevando consigo el mejoramiento de las caracteristicas
metabdlicas de los procesos energéticos y con ello modificaciones positivas en los sistemas
cardiovascular y pulmonar (Lopez & Cuaspa, 2018)

(Ravinovich, 2021), menciona que la resistencia aerdbica es la capacidad que tiene
el corazon y el sistema vascular para funcionar eficientemente y realizar actividades fisicas

durante largos periodos de tiempo con moderado esfuerzo, poca fatiga y recuperacion rapida.

Se relaciona directamente con el consumo méximo de oxigeno (VO2 max) que es la

capacidad de aportar, transportar e intercambiar oxigeno a través del sistema circulatorio.

Se puede decir que el entrenador es de gran utilidad y relevancia de trabajar la
capacidad aerobica porque al momento de sobrepasar este limite de intensidad, ya no se esta
tratando de capacidad aerdbica, mas bien se trabajara con otra via energética, como por

ejemplo la anaerobia.
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Por lo tanto, a la resistencia aerébica se la puede definir como una resistencia del
cuerpo humano especificamente a la respiracion y el balance de oxigeno interno, tomando
en cuenta que nuestro cuerpo consume oxigeno del aire para iniciar sus procesos
metabolicos, cuando el cuerpo se somete a un esfuerzo, se consume dicha energia para
mantener los muasculos. A continuacion, en la Figura 2, se representa un ejemplo de

resistencia aerdbica en los futbolistas.

Figura 8. Ejemplo de resistencia aerdbica
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Todo de:Hrnédez (2019). |

Elaboracién propia (2023).
1.2.2.1.Fisiologia del ejercicio

Durante la realizacion de ejercicio fisico participan practicamente todos los sistemas

y 6rganos del cuerpo humano. Asi el sistema muscular es el efector de las drdenes motoras

generadas en el sistema nervioso central, siendo la participacion de otros sistemas (como el

cardiovascular, pulmonar, endocrino, renal y otros) fundamental para el apoyo energético

hacia el tejido muscular para mantener la actividad motora (Barragan & Aguiar, 2019).

Las respuestas fisioldgicas inmediatas al ejercicio son cambios subitos y transitorios
que se dan en la funcién de un determinado 6rgano o sistema o bien los cambios funcionales
que se producen durante la realizacién del ejercicio y desaparecen inmediatamente cuando

finaliza la actividad (Barragan & Aguiar, 2019).

En sintesis, la fisiologia del ejercicio estudia la manera en la que hacer ejercicio altera
la funcidn y la estructura del cuerpo. Esta especialidad esta formada por un grupo muy
amplio de entrenadores fisicos, instructores de fitness, educadores de la salud, entrenadores
de atletismo y fisi6logos deportivo.
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1.2.2.2.Entrenamiento de resistencia aerobica
El entrenamiento de resistencia fisica es parte del desarrollo de la capacidad aerdbica,
que ademas de contribuir a la pérdida de peso, previene enfermedades cardiovasculares,
promociona la salud y fortalece la voluntad y la perseverancia en todos los &mbitos (Barragan
& Aguiar, 2019).

Aquellos que suelen realizar entrenamiento de resistencia fisica aerdbica, no sélo
destacan las bondades que brinda al organismo y al cuerpo en general, sino también la
fortaleza mental que los ejercicios de resistencia requieren para ser completados

exitosamente (Barragan & Aguiar, 2019).

Esa capacidad para soportar el esfuerzo, luego puede ser transferida a otros drdenes
de la vida, como el &mbito laboral o la busqueda de objetivos personales. La frecuencia
cardiaca es una medida del esfuerzo realizado, por tanto, es necesario calcularla en forma

aproximada para trabajar dentro de esos margenes. Realiza el siguiente calculo:

% Frecuencia Cardiaca Méaxima = (220 — edad) x 0,60; y luego (220 — edad) x
0.85

Los objetivos del entrenamiento de la resistencia centrados en el ambito del

rendimiento podrian ser:

e Soportar el cansancio tanto fisico como psiquico durante una accion del juego, el
partido y a lo largo de la temporada.

e Acelerar el proceso de recuperacion entre las bajadas del ritmo, entre las micropausas
y macropausas del juego, y entre los entrenamientos y partidos.

e Mantener el nivel éptimo de rendimiento del jugador en la ejecucidn del gesto técnico

y en la toma de decisiones.

1.2.2.3.Sistema energético de la resistencia aerobica

Bangsbo & Lindquist (1992), afirma que:

Una manera de obtener informacion acerca del gasto de energia aerobica 18 durante
un partido de futbol es midiendo la frecuencia cardiaca de forma continuada durante el
partido y asi estimar el gasto energético a partir de la relacion FC-VO2 determinada en
laboratorio. A su vez este autor dice que, para la produccién de energia en el futbol, durante

el ejercicio los masculos utilizan energia, que se obtiene de procesos aerébicos y
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anaerdbicos. La energia aerdbica se produce en compartimentos especiales de la célula
muscular (mitocondrias) mediante la utilizacion de oxigeno, que se extrae de la sangre. Los
sustratos para estas reacciones se forman a través del glucolisis (utilizacién de COH),

catabolismo de grasas y, en menor medida, aminoacidos (proteinas).
Volkov (1968), afirma que:

Existen una amplia gama de ejercicios para lograr el perfeccionamiento de las
posibilidades aerdbicas del futbolista, entre ellos los que implican un trabajo largo y
continuado, hasta en los que se debe realizar esfuerzos en corto tiempo y de forma reiterada,
siendo asi este ultimo tipo de ejercicio el que logra aumentar el nivel de productividad
aerobica ejecutandose a una velocidad comparativamente elevada y con breves intervalos
para el descanso, de esta forma se logra la disolucion/descomposicion aerébica de las
sustancias que contienen energia; los productos de la disolucion de estas sustancias sirven

de potentes estimuladores de los procesos respiratorios.

1.2.2.4. Tendencias de entrenamiento de la resistencia aerébica

El futbol, al ser una disciplina que enmarca una multiplicidad de tipos de esfuerzos,
durante un tiempo establecido (partidos de 90 minutos) hizo necesaria la implementacion de
metodologias de mejoramiento de la resistencia aerdbica, que dieron lugar al surgimiento de
diversos métodos de trabajo, muchos de los cuales son utilizados actualmente, con algunas
variaciones, pero persiguiendo el mismo objetivo, el retraso de la llegada de la fatiga y la
falta de oxigeno, durante el desarrollo de la actividad fisica, en este caso la practica del
fatbol.

Zatsiorski (1989), sefiala que:

El entrenamiento especial de la resistencia aerobica debe tener en cuenta todas las
caracteristicas de la competicion para entrenar mejor los sistemas bildgicos y de
coordinacion que constituyen la base de dicho tipo de entrenamiento.

En este sentido Zintl (1999), afirma que al comenzar la entrenabilidad de la
resistencia aerobica en la pubertad y la adolescencia, se puede encontrar un contexto
mayoritariamente de condiciones favorables debido a que se ofrece muy bien para las

capacidades de condicidn fisica por el fuerte crecimiento en esta edad.
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1.2.2.5.Tipos de entrenamiento aerdbico

El entrenamiento aerdbico puede dividirse en tres &reas coincidentes en parte:
entrenamiento de recuperacion, entrenamiento aerobico de baja intensidad y entrenamiento
aerobico de alta intensidad. Puesto que el entrenamiento aerébico debe ejecutarse
principalmente con una pelota, la definicion de las tres categorias de entrenamiento aerébico
tiene en cuenta que el ritmo cardiaco de un jugador variara continuamente durante el

entrenamiento.

Cuantificar el entrenamiento mediante el tiempo total de ejercicio lleva a confusion.
Cualquier actividad, tanto si dura 15 como 90 minutos, puede tener un efecto favorable sobre

la capacidad de trabajo aerdbico del jugador.

1.2.2.6.Entrenamiento de recuperacion

Objetivo: Conseguir una recuperacion mas rapida después de un partido o de una sesion de

entrenamiento intenso.

Tabla 2. Esquema de entrenamiento aerébico

Ritmo del corazén
% de RCmax

Media Intervalo Media* Intervalo*

Pulsaciones/minuto
Entrenamiento de 65% 40-80% 130 80-160
recuperacion
Entrenamiento de baja 80% 65-90% 160 130-180
intensidad
Entrenamiento de alta 90% 80-100% 180 160-200
intensidad

Nota: Elaboracién propia. Fuente: Hernandez (1994)

e Aplicaciones al futbol

Durante un partido a un entrenamiento intenso se puede producir pequefias rupturas
en el tejido conectivo y en las fibras de los musculos. Este dafio, que con frecuencia todavia
esta presente dias después de haber sido inducido, produce rigidez y endurecimiento de los
musculos. EI rendimiento se reduce y la capacidad para reponer las reservas de glucogeno

se inhibe. El sistema tipico que experimenta el jugador es inflamacién muscular local.
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Durante el entrenamiento de recuperacion, los jugadores efectian actividades fisicas
ligeras, tales como jogging y juegos de baja intensidad. Este tipo de entrenamiento puede

ayudar a que la musculatura se recupere méas eficazmente y puede reducir la inflamacion.

1.2.2.7.Entrenamiento intermitente

El método intermitente se puede definir como el entrenamiento basado en descansos,
micropausas y macropausas. En estos métodos como su nombre lo indica, las cargas se
interrumpen para darle paso al descanso. Constituyen en la actualidad los métodos de mayor

exigencia funcional y los de rendimiento inmediato (Estrella Ordéfiez, 2018).

Durante muchos afios en el futbol el entrenamiento se dividié en dos aspectos claves,
lo fisico y lo técnico-tactico. En todo este tiempo se adoptaron métodos y metodologias de
entrenamiento del atletismo por ejemplo que poco tenian que ver con la practica del fatbol
(Estrella Ordofiez, 2018).

El entrenamiento intermitente en el futbol surge como respuesta a los analisis que se
hacen del juego, el mas conocido el hecho por Jens Bangsbo (segundo entrenador de Marcelo
Lippi, ex preparador fisico del A.F.C. Ajax, Juventus y selecciones absolutas danesas) donde
en sus estudios observa algo que nadie habia percibido anteriormente (Estrella Ordofiez,
2018).

1.2.2.8.Test de yo-yo

Este conocido test creado por el Jens Bangsbo en Dinamarca, es reconocido
mundialmente como una de las pruebas mas fiables a la hora de medir la capacidad aer6bica

y el consumo méximo de oxigeno del individuo (Gadea, 2018).

Este test es muy especifico y efectivo a la hora de medir y evaluar a los deportistas,
con gran aplicacion en deportes de conjunto (de resistencia intermitente) como el Futbol,
Basquetbol, Handbol, Hockey, Rugby, etc., donde la capacidad de resistir a importantes
volimenes de esfuerzos y carreras, asi como de recuperarse en el menor tiempo posible para
un nuevo esfuerzo son determinantes de la performance de los jugadores, y, por ende, del
equipo (Gadea, 2018).

Por qué evaluar: Lo primero seria decir que la propia competencia tiene muchos
aspectos que determinan el rendimiento, y si queremos saber el grado de capacidad en un

area, debemos testearla especificamente (Gadea, 2018).
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Las razones: Siempre es motivante para el atleta y genera en si, un entrenamiento
de calidad, saber el nivel especifico de la capacidad evaluada, planificar el entrenamiento en
base a datos concretos, educar al jugador o atleta a sentir y manejarse ante cargas de entreno
(Gadea, 2018).

Importante antes de realizar el test: La zona de testeo o trabajo debe estar
correctamente sefializada y marcada, el soporte técnico debe funcionar adecuadamente (el
reproductor sonoro) y el tiempo debe ser el correcto entre bips (chequear sobre todo de cintas
reproductoras), el evaluado debe conocer la prueba; se recomiendo realizar una prueba

previa, el atleta debe estar descansado y con una correcta entrada en calor (Gadea, 2018).

En que consiste el test: Consiste en realizar carreras de ida y vuelta sobre una
distancia de 20 metros, a una velocidad que aumenta progresivamente y que estd
determinada por una sefial sonora; la distancia total recorrida se tomara hasta que el evaluado
cometa dos faltas, o sea, no llegue a tiempo a las marcas en el tiempo estipulado (a la primera
falta se le advierte y la falta, en ocasiones se muestra tarjeta amarilla para que vea su
situacion) (Gadea, 2018).

La Gltima distancia que el individuo cometi6 la falta también serd anotada en la
planilla como recorrida. Es muy importante que el deportista esté totalmente quieto antes de

realizar un nuevo esfuerzo (Gadea, 2018).

¢Como estdn marcados estos 20 mas? ?: delimitados por dos marcas (de “1” a “2”) o
lineas rectas y paralelas que los deportistas deben tocar al momento de escuchar la sefial
sonora (“bips”). También se marcara una zona de 5 mts. para que el deportista realice la

recuperacion y se coloque en la marca 1 para comenzar una nueva carrera (Gadea, 2018).

Figura 9. Esquema delimitado por dos marcas
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Tomado de: Gadea (2019).
Elaboracién propia (2023)
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Hay varios tipos o test en base a este protocolo, asi como también dos niveles de
exigencia en cada uno. Dependiendo de esto, es el tiempo de carrera o intervalo entre las
sefiales, como también el tiempo de recuperacion o pausa desde el final de una carrera hasta

la siguiente.

El primer nivel: recomendado para principiantes, comienza a 8 km/h, lo que
equivale a decir que se dispone de 9 segundos para cubrir los primeros 20 metros. Si un
deportista llega a nivel 16 o 17, puede iniciar el proximo test desde nivel 2, donde la

velocidad de inicio es superior a los 11 km/h.
Las tres variantes del Yo-Yo test:

Yo-yo de resistencia: tiene como objetivo determinar el consumo méximo de
oxigeno, con la finalidad de evaluar la capacidad de mantenerse realizando un esfuerzo

continuo por largo periodo de tiempo.

Yo-yo de resistencia intermitente: su objetivo es medir la capacidad de resistencia

intermitente por un largo periodo con esfuerzos intermitentes de trabajo-pausa.

Yo-yo de recuperacion intermitente: con objetivo de medir la capacidad de

recuperacion ante esfuerzos intermitentes progresivos.

1.2.3. Resistencia anaerodbica
Es la capacidad de aguantar esfuerzos intensos o anaerdbicos (en deudade oxigeno)
el méaximo tiempo posible, siendo légicamente la duracion de los esfuerzos menor que en la

resistencia organica o aerdbica.

Nos permite mantener un esfuerzo de intensidad elevada durante el mayor tiempo
posible. La actividad que se intenta mantener provoca mas demanda(necesidad) de oxigeno
(en sangre) que la que el corazén y los pulmones son capaces de abastecer, produciéndose,
por lo tanto, deuda de oxigeno gue se deberecuperar una vez terminada la actividad (Carrera,
2018)

Al cesar el trabajo, el ritmo cardiaco (pulso) tarda en volver a la normalidad, pues en
los musculos continda faltando oxigeno (deuda acumulada) para recuperarse. Se consideran
anaerdbicos aquellos ejercicios de intensidad que requieran tal intensidad que no puedan
efectuarse durante mas de 3 minutos (aproximadamente). Por eso en estos esfuerzos la

recuperacion es mas lenta que en los aerdbicos, pues al déficit que siempre se produce al
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comienzo de un esfuerzo se le habra de sumar el déficit contraido durante su realizacion
(Carrera, 2018).

Fuerza: Es la capacidad de aumentar o tonificar el mdsculo por medio de nervios los
cuales realizan movimientos de tendones realizando la contraccién o relajacion de los
musculos agdnicos y antagdnicos, y se lo hace mediante un esfuerzo al ejercer la resistencia

exterior utilizando dichos musculos (Fiallos, 2016)

Fuerza maxima: Fiallos (2016), menciona que los musculos se extienden para

someter una fuerza externa, la cual se doblega con la extension del masculo.

Fuerza Explosiva: Fiallos (2016), sefiala que, al contraerse el musculo, se vence una
resistencia externa ejercida por esta fuerza la cual puede ser utilizada también por el propio

peso del cuerpo del deportista.

Fuerza Resistencia: Fiallos (2016), hace referencia al concepto que la capacidad por

la que el ser humano puede resistirse a la fatiga en un ejercicio fisico prolongado.

Enresumen, la fuerza es indispensable en el fatbol, por lo tanto, se debe tener cuidado
con su periodizacion y planificacion en cuanto a la edad del deportista, recordemos que no

se puede entrenar el mismo grupo muscular a dia seguido.

Velocidad: Velocidad es la capacidad de realizar un movimiento de un punto a otro

en el menor tiempo posible.

Flexibilidad: Flexibilidad es la capacidad del musculo o articulacion de realizar el

mayor rango de movimiento que le sea posible.

Capacidades Fisicas Coordinativas: Collazo, (2018), revela que en este tipo de
capacidades participan el sistema nervioso y el sistema muscular procurando que los nervios
coordinen con el funcionamiento del musculo, este proceso se llama coordinacion

neuromuscular.

Equilibrio: Es la capacidad de mantener la posicion del cuerpo durante la ejecucion
de un movimiento, por ejemplo, en el fatbol, al realizar el gesto técnico del pase o del golpeo

del baldn, el jugador debe mantener la posicién para que el gesto sea preciso (Fiallos, 2016).
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1.2.2.1. Resistencia Anaerobica lactica
Alvares de Villar (2019), sefiala que:

La resistencia anaerdbica lactica es aquella en la que interviene otro sistema
energético debido a los maximos esfuerzos que realiza el musculo a larga duracion entre 20
y 120 segundos. Este sistema energético consume los hidratos de carbono por eso es
conocido como el combustible para el funcionamiento del mdsculo sin dejar de lado la
importancia de la glucosa que es la que se encuentra reservada en el musculo y en la sangre;
ademas, el musculo y el higado son los encargados de poseer las reservas de glucogeno que

es la union de moléculas de glucosa la cual al metabolizarse.

a) Hidratos de Carbono o Carbohidratos: Es una de las principales fuentes de
combustible en actividades de largos recorridos, provee al musculo glucosa, lo cual
evita la fatiga permitiendo conservar el rendimiento fisico. El glucégeno se

descompone para obtener ATP.

Asi también, la resistencia anaerobica lactica que es cuando el masculo y el higado
almacenan glucdégeno en su interior, el glucdgeno es un azlcar complejo compuesto de
moléculas de glucosa, cuando se metaboliza sufre cambios quimicos en la que se produce el
acido lactico, este proceso es conocido como glucolisis en el cual se consigue energiay ATP
(Adenosin Tri Fosfato) a base de dos moléculas de acido lactico y una molécula de glucosa.

Es por ello, que el &cido lactico no es el causante de la fatiga, al contrario, es de gran
utilidad porque mientras esta presente en el musculo se sigue re sintetizando para obtener
mas energia pero hay que tomar en cuenta que con éste proceso disminuye el PH (Potencial
Hidrégeno) provocando una reaccién inversamente proporcional ya que la acidez aumenta
en el musculo provocando que éste se detenga en ocasiones abruptamente originandose la
fatiga aguda o una lesiébn muscular como por ejemplo los calambres o las contracturas

musculares (Fiallos, 2016).

1.2.2.2. Resistencia anaerébica alactica

Es aquella en la que interviene en el sistema energético debido a los maximos
esfuerzos que realiza el masculo a larga duracion 49 entre 20 y 120 segundos. Este sistema
energético consume los hidratos de carbono por eso es conocido como el combustible para

el funcionamiento del musculo sin dejar de lado la importancia de la glucosa que es la que
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se encuentra reservada en el musculo y en la sangre; ademas, el musculo y el higado son los
encargados de poseer las reservas de glucogeno que es la union de moléculas de glucosa la

cual al metabolizarse.
Astrand & Rodahl (2019) menciona que:

La resistencia anaerobica alactica no se la encuentra siempre presente en el futbol,
pero no se la puede dejar de lado en el estudio; debe su nombre al hecho de que no produce
sustancias remanentes como el &cido l4ctico; es la de mayor intensidad y poca duracion que
va entre 0-16 segundos, es decir, el tiempo no es prolongado y se trabaja sin presencia de

oxigeno, como ejemplo tenemos pliometria o multisalto.

Como ejemplo de entrenamiento anaerdbico alactico se puede mencionar diez series
de cien metros con descansos de uno o dos minutos y su descanso sera después de setenta y
dos horas para que el organismo del individuo se recupere totalmente. No olvidar que los
100 metros de trabajo pueden ser realizados con balén dependiendo del ingenio y

planificacién del o los estrategas (Fiallos,2016).

Asi también, se puede mencionar que la fuente de energia es la combinacién quimica
entre el ATP (trifosfato de adenosina) y el PC (Fosfocreatina); las dos fuentes de energia son
de poca duracion, pero al reaccionar son muy rapidas y su cantidad es muy infima, teniendo

en cuenta que la utilizacion del ATP.

En resumen, este tipo de resistencia ayuda a que los jugadores tengan capacidad de
efectuar acciones en su maxima intensidad durante periodos cortos, sin acular &cido lactico.
Mediante el proceso aléctico ya que es el primero que se activa y suministra inmediatamente

el ATP de esta manera lo renueva.

Frecuencia cardiaca: Alvares de Villar (2017), sefiala que la frecuencia cardiaca no
es otra cosa que el nimero de latidos del corazon por unidad de tiempo, o las veces que el
corazon late por minuto, lo cual servira para planificar el entrenamiento fisico y para conocer

cuél es nuestro umbral anaerobico, para lo cual se necesita saber lo que es el pulso cardiaco.

Pulso cardiaco: Lopez Calbet (2018), menciona que el pulso cardiaco es la

dilatacion de las arterias a causa de la circulacion de la sangre por el bombeo del corazén.
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Fiallos (2016), sefiala que el pulso cardiaco se lo mide con dos dedos, el indice y el
medio y al tomar el pulso carotideo se debe tener cuidado al pulsar fuertemente ya que se
puede obstruir el paso necesario de sangre al cerebro y por ende su oxigenacion.

En resumen, la frecuencia cardiaca, y el pulso cardiaco se puede decir que son de
gran utilidad ya que con aquellos aspectos el que deportista sabra cual es su pulsacion y
coémo debe tomarla, asi se le facilitara el trabajo al entrenador y podré controlar la intensidad
de su entrenamiento de una manera adecuada.

e Frecuencia cardiaca maxima

Alvares de Villar (2019), sefiala que la frecuencia cardiaca maxima es la capacidad
maxima de bombeo del corazon por minuto y se lo puede calcular mediante una formula
sencilla diferenciandose en varones y mujeres a continuacion se describe la formula FCmax

tanto en varones y en mujeres:

FCmax= 209 - (0,7 x edad) Varones

FCmax= 214 - (0,8 x edad) Mujeres

Esta es la herramienta necesaria para conocer el umbral anaerdbico individual por
medio de la frecuencia cardiaca maxima, ya que se debe trabajar a un 80% o 90% de
intensidad, dependiendo de su necesidad y requerimiento.

Para ello se plantea un ejemplo: En un deportista de 16 afios varén tenemos los

siguientes resultados:
FCmax= 209 — (0,7 x 16 afios)
FCmax= 209 — 11,2
FCmax=197,8 ppm

La frecuencia maxima de un deportista de 16 afios es de 197,8 ppm.
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CAPITULO Il: METODOLOGIA

2.1. Descripcion del area de estudio

La zona donde se desarrollo la presente investigacion tiene lugar en la provincia de
Imbabura, misma que se encuentra dividida por 6 cantones, 36 parroquias rurales. La escuela
de formacién deportiva Chavitos esta ubicada en la parroquia de Gonzalez Suarez, por el

estadio deportivo de la misma parroquia.

Figura 10.Ubicacion geografica del sitio de estudio Escuela de Formacion de futbol Chavitos F.C

= e
WEStIdio delGonzéleziSuarez

P
| W 1] o

Tomado de: Google Earth (2023)
Elaboracion propia,2023

2.2. Enfoque de la investigacion

2.2.1. Enfoque Cuantitativo

Es cuantitativa porque permite examinar los datos de manera numérica, con la ayuda
de la estadistica. Se requiere que exista una relacion, claridad, y actividad dentro de los
elementos del problema investigado que sea posible y limitarlos exactamente donde se inicia

en problema, esta investigacion es lineal.

2.2.2. Enfoque Cualitativo

El presente estudio se realizado bajo una investigacion cualitativa se define como la
un estudio, uso y recoleccion de una variedad de materiales empiricos, estudio de caso,
experiencia personal, historia de vida, entrevista, textos los cuales describen los momentos
habituales y problematicos y los significados en la vida de los individuos (Neill & Cortes ,
2017).
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2.3. Tipo de investigacion

2.3.1. Investigacion descriptiva:

Conocida como investigacion estadistica. Es descriptiva porque clasifica elementos,
estructuras y modelos de comportamiento segln los datos encuestados esta investigacion ha
tenido el impacto deseado en los adolescentes que buscan una formacién como futbolista en
la Escuela de futbol Chavitos F.C

2.3.2. Investigacion bibliografica o documental:

Esta investigacion es bibliografica porque conoce, compara, amplia, puntualiza y
deduce diferentes enfoques tedricos, conceptualizaciones y criterios de diferentes autores
enfocados a lo investigativo. Se ha encontrado libros, revistas, material en la web

relacionados con el tema las cuales han sido citados en todo el proceso de investigacion.
2.3.3. Investigacion de campo:

Esta investigacion es de campo porque es un estudio sistematico de los hechos en el
lugar donde estan los acontecimientos, se tiene contacto en forma directa con la realidad, se
obtiene informacion de acuerdo a los objetivos del proyecto. Este trabajo de investigacion
se desarrollé en los entrenamientos de jornada vespertina de cada uno de los equipos que
intervienen en el proceso investigativo, en los cuales se realiz6 la encuesta y luego de su

analisis e interpretacion se ejecuto la propuesta.

2.4. Método de investigacion

2.4.1. Método inductivo- deductivo:

e Método deductivo: Este método se basa en la extraccion de leyes generales, l6gicas
y verificables en la realidad. Por lo tanto, el método deductivo es aquel que va desde
lo més general y conocido, a lo mas particular y proximo a conocerse.

e Meétodo sintético: En aquel método que ayuda proceso de razonamiento que tiende
a reconstruir un todo, a partir de los elementos distinguidos por el analisis; se trata
en consecuencia de hacer una explosion metddica y breve, en resumen.

e Método estadistico: Es un procedimiento para el manejo de los datos basado en
técnicas estadisticas. Es decir, el método estadistico es una manera de tratar los datos

estadisticos que sirve para sacar conclusiones.
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La totalidad de los elementos a investigar es de 20 deportistas y 2 entrenadores , ya

que se trabajaré con toda la poblacion, no se requiere sacar una muestra.

2.6. Operacionalizacion de variables

Tabla 3. Operacionalizacion de la variable dependiente (Formacion de futbolistas)

Contextualizacion

Categoria

Dimensién

Indicadores

Son componentes de la
preparacion del deportista
son: Preparacion fisica,
preparacion técnica,
preparacion tactica,
preparacion psicoldgica y
preparacion tedrica, a los
cuales se les debe dar la
orientacion metodoldgica
adecuada, aplicandolos a
los diferentes niveles,
dependiendo del proceso en

gue se encuentre.

Formacion de

Futbolistas

Fase de iniciacién

Etapa de la no
especializacion (9-10
afios, benjamin)

Etapa de iniciacién
(11-12 afios, alevin)

Capacidades y
habilidades motoras
en la fase de
iniciacién

Fase de fundamentacién

Etapa de desarrollo
(13-14 afios, infantil)

Capacidades
Condicionales

Fase de transicion o

perfeccionamiento

Etapa de
perfeccionamiento
(15-16 afios, cadete)
Pre competicién

Etapa de alto
rendimiento (17 afios
0 mas, juvenil y
amateur)

Fuente: Elaboracion propia (2023)
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Tabla 4. Operacionalizacion de la variable independiente (Resistencia anaerébica y aerdbica)

Contextualizacion Categoria Dimensiones Indicadores

Resistencia anaerdbica:

Es la capacidad de

soportar esfuerzos de gran Aerobica Test especificos de
intensidad y corta campo
duracién, retardando la Test de yo-yo
aparicion de la fatiga en intermitente nivel 1
cuyo caso se utilizara las Resistencia

fuentes energéticas

(Feler, 2002)

Resistencia aerobica:

es la capacidad fisica de Test especificos de
resistir a una actividad Anaerodbica campo
fisica durante un tiempo, Test de sprint de
distancia y a una bangsho

intensidad determinada.

Fuente: Elaboracion propia (2023)

2.7. Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion

Para la variable independiente que corresponde a la resistencia aerébica y anaerdbica

se aplicd lo siguiente:

Para el analisis de resistencia aerobica y anaerobica se utiliz6 la escala de medicion
con la cual se ordenard, clasificar y comparar los datos obtenidos al aplicar los test.

Como instrumento para la resistencia aerobica se utilizé test de yo-yo permitente con

el cual permitira conocer el valor del consumo maximo de oxigeno.

Para la resistencia anaerobica test de sprint de bangsbo consiste en realizar un sprint
entre dos distancias (A y B) que son unos 34,2 metros. Luego, se vuelve a trote suave,
recuperandose del esfuerzo, al lugar de inicio realizando un recorrido de 50 metros (pasando

por C y dirigiéndose a D) en 25 segundos. Se repite el procedimiento 7 veces.

Para la variable dependiente que corresponde a la formacion de futbolistas se aplico

lo siguiente:
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La Técnica considerada en este estudio es la entrevista es una de las técnicas de
recoleccion de datos a través de una conversacion directa y a profundidad entre el
entrevistador y el encuestado. Bajo este método, las respuestas se presentan y responden de

manera oral (Naupas, Mejia, Novoa, & Villagémez, 2014).

Como instrumento se elabor6 una encuesta escrita con preguntas redactadas de forma
coherente, organizada en secuencia y estructuras de acuerdo al tema de investigacion que se
esta abordando, con el fin de obtener todas las respuestas con la informacién que se requiere
para determinar la incidencia la resistencia aerébica y anaerobica en la formacion de los
futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia

de Gonzalez Suarez.
2.8. Procesamiento de informacion

Para el procesamiento de informacion de los datos y resultados de la investigacion,
se utiliz el programa Microsoft Excel para la recoleccion de datos y formulario docs.
google, llevandose a cabo un analisis descriptivo para las variables cuantitativas y un analisis
tanto de frecuencias como porcentajes, para las variables cualitativas que caracteriza a la

muestra de estudio.
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CAPITULO I1l: RESULTADOS Y DISCUSION

3.1. Analisis de resultados de la encuesta realizada al deportista

Luego de realizar la encuesta a los 20 deportistas de la escuela formativa chavitos de
la parroquia de Gonzalez Suarez, del canton Otavalo, provincia de Imbabura, que forman

parte del presente estudio.
Pregunta 1. ¢ En qué tipo de organismo deportivo inicio la practica del fatbol?

Figura 11. Representacidn grafica de la respuesta de la pregunta 1

@ A. Liga Cantonal
31,8% @ B. Liga Parroquial
C. Escuela de Futbol
@ D. Equipo de Barrio
ﬁ @ E. Otros

Elaboracidn propia (2023)

Mas de la mitad de los deportistas encuestados iniciaron la practica deportiva en
escuelas de futbol, seguramente pertenecen a una clase econémica media o alta ya que les

permitio pagar una inscripcién y mensualidades.

Sin embargo, una tercera parte que corresponde al 31,8% inicio en equipos de barrio,
probablemente pertenecen a una clase econdmica baja y las ligas barriales fomentaba la

practica deportiva en edades iniciales.

Asi también una minoria de deportistas 9,1% iniciaron la préctica deportiva en una
liga cantonal, probablemente ya tenian experiencia en el juego por ende fueron a ligas que

tienen méas competicion.

Cordova Aguilera (2018), menciona que llas escuelas de fatbol son lugares donde
nifios jovenes y adultos realizan varios tipos de entrenamientos no solo para mejorar su
técnica sino también para desarrollarla. Siendo este un lugar donde se logra obtener todos
los conocimientos para poder incursionar en el mundo de este bello deporte que brinda una

gran experiencia.
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Después de haber analizado los resultados obtenidos concuerdo con Andrade
Céceres & Zambrano (2018), el cual menciona que las escuelas de futbol estan orientadas
hacia el desarrollo completo de las capacidades y habilidades de los jugadores, por lo que
tratan de mejorar sus cualidades volitivas tan fundamentales en los deportes de equipo, tales

como la voluntad, el esfuerzo y la cooperacion.

Muchos deportistas también han iniciado su trayecto futbolistico en equipos de

barrio en los cuales han ido formando su forma de juego, estrategia, tacticas.

Con cuerdo con Pesantez Aguilar (2018), el futbol barrial se practica en cada parque,
en cada rincon, en cada esquina de un barrio es ahi donde generalmente nacen las primeras
células de formacién de la estructura del futbol barrial, que lo forman grupos de amigos,
familias, vecinos de barrio. De cierta manera, estas formas de integracion han ayudado a
fomentar un sentimiento de unién y confraternidad a través de la préctica cotidiana, ademas
ha generado que en cada sector se formen los clubes o equipos que luego representan en las

competiciones barriales.

Cabe destacar que estos equipos de amigos por lo general no son remunerados,
juegan unicamente por diversion, son equipos que, estan sometidos a las mismas reglas que
del futbol profesional, en las Gltimas décadas cuentan con organizaciones, dirigentes, que
emplean su tiempo y sus recursos para participar de campeonatos donde se desarrollan en

busca de un objetivo comun

Pregunta 2. ; Desde qué edad empez6 la practica del futbol de forma permanente?

Figura 12. Representacion gréafica de la respuesta de la pregunta 2

® A 9-10 afios (benjamin )
@ B. 11- 12 afios ( Alevin )

C. 13- 14 arios ( Infantil )
@ D. 15 -16 arios ( Cadete )
@ E. 17 -18 arios ( alto rendimiento)

Elaboracion propia (2023)
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En la figura 12, muestran los datos obtenidos de los entrevistados en la cual se
pregunta desde que edad ha empezado la practica de futbol de manera permanente, la
mayoria que corresponde al 68,2% responden 9-10 afios (benjamin), esto se debe a que en

esta etapa juegan por primera vez en una competicion con otros equipos.

Asi también se puede observar que un porcentaje minimo de 9,1% responden que
empezaron la practica del futbol de forma permanente a 11-12 afios (alevin), esto se debe a

que los jovenes empiezan ya con una disciplina, conocen mas de las metodologias del futbol.

Por otro lado, un porcentaje de 9,1% que corresponde a 13-14 afios (infantil),
mencionan que empezaron a practicar el futbol de manera permanente ya que aqui el joven
futbolista empieza a poner en préactica todas las técnicas, o tacticas ensefiadas en las

anteriores etapas.

También un 9,1% que corresponde a los 15-16 afios (cadete), probablemente los
futbolistas ya conocen perfectamente todos los conceptos ofensivos y defensivos ensefiados

en las etapas anteriores.

Después de analizar los resultados Vidarte Claros, VVélez Alvarez, Sandoval Cuellar,
& Alfonso Mora (2019), con cuerdo con el autor la iniciacion deportiva le permite al nifio
adquirir un grupo de habilidades y valencias pre deportivas de manera consciente y
sistémica, donde se estimula, de forma elaborada y eficaz, su pensamiento e imaginacion,
hasta la representacion préactica de los aprendizajes motrices, aprovechando sus vivencias

segun sus caracteristicas psicoldgicas y biologicas, la variabilidad de su desarrollo.

Con cuerdo Viera (2020), el desarrollo deportivo puede empezar en los primeros
afios escolares por medio de la iniciacién al deporte, con el pasar del tiempo, los deportistas
pueden comenzar a participar de competiciones formales e institucionalizadas dentro y fuera
del ambiente escolar. Al iniciar mas tempranamente, las oportunidades para desarrollar las
habilidades y la confianza pueden permitir una vision diferenciada en el proceso competitivo
del deportista joven. Algunos jovenes que inician su formacién deportiva con grandes
competencias tienen mayor posibilidad de abandonar la modalidad por ello debe ser

propuesta forma adecuada, sin sobrecargar, para no generar desmotivacion.
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Pregunta 3. ¢ Regularmente cuantos dias a la semana se entrenaba en cada categoria?

Figura 13. Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 3

B tdia I 2 dias 3dias WM 4des [ 5 dias
10

0 509
50% 0% 0%

35%
30%

25% 25%

5 20%

15% 15%
10% 10% 10% 10%
5% 50 506
0

9 - 10 arios (benjamin 11-12 afios ( Alevin 13- 14 afios ( Infantil ) 15- 16 afios ( cadete ) 17 - 18 afios ( amateur )

Elaboracion propia (2023)

En la figura 13, podemos observar la respuesta de actividades de juegos reducidos
en las diferentes categorias como son 9-10 afios (benjamin), 11-12 afios (alevino), 13-14
afos (infantil), 15-16 afios (cadete), y de 17-18 afios (juvenil-amateur), los cuales han
manifestado diferentes opiniones acerca de la pregunta planteada a continuacion se

describe:

Los resultados categoria 9-10 afios (benjamin) regularmente entrenan 5 dias a la
semana, el 50% de los encuestados responden que con mas frecuencia entrenan 3 dias a la

semana, esto se debe a que la escuela formativa tiene establecido los horarios.

En la categoria 11-12 afios (alevino) el 50 % de los encuestados indican que entrenan

3 dias a la semana, son horarios establecidos por la escuela formativa

Mientras que en la categoria 13-14 afios (infantil), el 35% de los encuestados
mencionan que entrenan 3 dias a la semana, el 30 % manifiestan que entrenan 4 dias, son

horarios establecidos por la escuela formativa.

Asi también la categoria de 15-16 afios (cadete), el 40% de los encuestados
mencionan que entrenan 3 dias a la semana, son horarios establecidos por la escuela

formativa.

Finalmente, la categoria 17-18 afios(amateur), el 25% indican que entrenan 4 dias a

la semana ya que son horarios establecidos por la escuela formativa.
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Tomando en cuenta los resultados obtenidos el entrenamiento deportivo sirve a los
deportistas para sacar de si mismos su mejor version en la practica de actividad fisica y

mejora su rendimiento.

Con los resultados obtenidos concuerdo con lo dicho por Pino Ortega (2021), la
mision principal de nosotros como entrenadores nos toca ayudar a los jugadores a desarrollar
su talento deportivo, tomando en cuenta una previa planificacion la cual ayudara a alcanzar

objetivos concretos en un plazo determinado.

Lo dicho por Pino Ortega (2021), concuerdo ya que como entrenadores debemos
realizar un plan de entrenamiento bien organizado para conducir de manera Optima y
racional la preparacion, si un entrenador posee un programa de entrenamiento bien disefiado
atendiendo a las particularidades especificas de sus competidores y teniendo presente las
exigencias o caracteristicas de la modalidad deportiva que entrena.

Pregunta 4. ;Qué tiempo diario se dedicaba al entrenamiento?

Figura 14.Representacién gréafica de la respuesta de la pregunta 4
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Elaboracion propia (2023)

Con respecto a la figura 14, podemos observar las respuestas de actividades de
juegos reducidos en las diferentes categorias como son 9-10 afios (benjamin), 11-12 afios
(alevin), 13-14 afios (infantil), 15-16 afios (cadete), y de 17-18 afios (juvenil-amateur),
los cuales han manifestado diferentes opiniones acerca de la pregunta planteada a

continuacion se describe:

La categoria de 9-10 afios (benjamin) responden que se dedicaban de 90 y 45 minutos
de entrenamientos la categoria de 11-12 afios (alevin) de igual manera de 90 y 45 minutos

de entrenamiento, la categoria de 13-14 afios (infantil), entrenaban en un rango de 60 -90
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minutos, mientas que la categoria 15-16 afios (cadete) entrenaban de 60 -90 minutos y

finalmente la categoria de 17-18 (juvenil-amateur) entrenaban de 60 -90 minutos.

Zamarripa, Ruiz, Lopez, & Fernandez Barios (2014), menciona que la duracion es el
plazo de tiempo que se invierte en una actividad, la duracion total de la actividad fisico-
deportiva es quizds méas importante que la intensidad y el contexto de practica para mejorar
la salud de los deportistas, ya que las actividades moderadas de mayor duracién presentan

resultados similares a los de intensidad vigorosa de menor duracion.

Es importante mencionar lo dicho por Aldas Arcos & Gutiérrez Cayo (2015), que el
tiempo de entrenamiento debe dedicarse en las actividades de entrenamiento orientadas
hacia los movimientos especificos y el entrenamiento de las habilidades técnico-tacticas en
la cual se debe proyectar al pulimento y aseguramiento de la variabilidad en la ejecucion ya
que en esta parte estan estabilizando el rendimiento y los resultados de las competencias de

preparacion.
Pregunta 5. ¢ Qué tiempo diario se dedica a realizar actividades de velocidad?

Figura 15.Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 5
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Elaboracidn propia (2023)

En lo que respecta a la figura 14, podemos observar las respuestas de actividades de
juegos reducidos en las diferentes categorias como son 9-10 afios (benjamin), 11-12 afios
(alevin), 13-14 afios (infantil), 15-16 afios (cadete), y de 17-18 afios (juvenil-amateur),
los cuales han manifestado diferentes opiniones acerca de la pregunta planteada a

continuacion se describe:

En la categoria de 9-10 afios (benjamin) responden que se dedican de 40 a 60
segundos de entrenamientos en actividades de carrera de velocidad, la categoria de 11-12
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afios (alevin) dedican de 40 a 60 segundos y 60 a 80 segundos, la categoria de 13-14 afios
(infantil), se le dedican de 40 a 60 segundos y 60 a 80 segundos, mientas que la categoria
15-16 afos (cadete) se dedican de 80 a 100 segundos de actividades de velocidad y
finalmente la categoria de 17-18 (juvenil-amateur) de 80 a 100 segundos de actividades de

velocidad.

Dentro los resultados obtenidos, es importante mencionar lo dicho por Zabaloy
(2020), cuando hablamos de entrenamiento de la velocidad es importante ya que ayuda a
mejorar el rendimiento, el entrenamiento especifico con el cual se obtiene mayores mejoras
frente a otros métodos de entrenamiento, esta actividad ayuda a los jugadores de fatbol su
velocidad méxima en relacion a la edad. Tomando en cuenta que, a menor edad, mayor
porcentaje de jugadores que alcanzan su velocidad méxima y por el contrario a mayor edad,
se corresponde una mayor velocidad maxima y también una mayor distancia necesaria para

alcanzarla.

De la misma manera Zabaloy (2020), menciona que trabajar mucho en actividades
de velocidad puede causar problemas sobre la actividad muscular y examinar los cambios
en la velocidad o fatiga de la contraccion muscular, la activacion muscular puede ser
diferente dependiendo de las actividades, los extensores de rodilla son relativamente mas
importantes para la aceleracion y los extensores de cadera son relativamente mas

importantes para las fases de mayor velocidad.

Se tomo en cuenta a la autoria Arechua Chenche (2018), el cual menciona que se
debe desarrollar un plan de entrenamiento muscular para lograr mejoras en el entrenamiento
de la velocidad, con lo cual se puede decir que es mucho mas simple lograr mejoras en el
entrenamiento de la fuerza, que en el entrenamiento de la velocidad por lo tanto debemos

dedicarle tiempo y empefio al entrenamiento de la fuerza.
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Pregunta 6. ¢ Cuales son las actividades de juegos reducidos que realiza?

Figura 16.Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 6
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Elaboracion propia (2023)

En la figura 16, podemos observar las respuestas de actividades de juegos reducidos
en las diferentes categorias como son 9-10 afios (benjamin), 11-12 afios (alevin), 13-14
afios (infantil), 15-16 afios (cadete), y de 17-18 afios (juvenil-amateur), los cuales han
manifestado diferentes opiniones acerca de la pregunta planteada a continuacion se

describe:

Para ello en la categoria 9-10 afios (benjamin) responden la mayoria que representa
el 20% que realizan la actividad de 2 vs2 y 3 v 3, ya que esto mejora la capacidad de toma
de decisiones, practicar paredes, movimientos sin balon y en lo defensivo orientaciones y

coberturas.

Mientras que la tercera parte correspondiente al 10% y 15% de encuestados
menciona que realizan actividades de juegos reducidos 1v1, 5vs5 y 7vs7, probablemente
algunos deportistas aun les falte jugadas de ataque con oposicion o su vez jugadas defensivas

versus un atacante, por lo general esto se realiza en futbol sala.

En la categoria 11-12 afios (alevin) la mayor parte de encuestados que corresponde
al 25 % y 27% responden que las actividades de juegos reducidos con mayor frecuencia lo
realizan 2vs 2 ya que ayuda al deportista a mejorar cabeceos, centros, conduccion, pases,
paredes, etc., mientas que 3vs 3 se potencia paredes, desmarques, coberturas, circulacién del
balon, trabajo ofensivo en superioridad numerica, trabajo defensivo en inferioridad

numeérica.
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Mientras que un porcentaje bajo que corresponde al 10% sefiala que realizan juegos
reducidos entre 5v5 probablemente este grupo se les entrenaba més en fundamentos
defensivos, pase, conduccion, remates y 7vs7 probablemente con este grupo se realizaba
juegos reducidos ya que son deportistas que vienen de ligas cantonales a los cuales se los

pone en entrenamiento para observar su desenvolvimiento en el campo de juego.

Asi también en la categoria de 15-16 afios (cadete) la mayoria de encuestados que
representa el 45% indican que las actividades de juegos reducidos es 3 vs 3 como ya se
menciono con anterioridad al realizar esta actividad con esta categoria se potencia paredes,
desmarques, coberturas, circulacion del baldn, trabajo ofensivo en superioridad numérica,

trabajo defensivo en inferioridad numérica.

Mientras que un porcentaje bajo de encuestados el cual corresponde al 5% y 15%
manifiestan que las actividades de juegos reducidos que realizan son 1vsl ayuda en la
conduccion, marcaje, asi también estimula los aspectos competitivos, 2 vs 2 es un ejercicio
para entrenar el posicionamiento de los defensores a cubrir el ingreso en la zona de tiro de

los delanteros en una situacion.

Finalmente, la categoria 17-18 afios (amateur) el 35% de los encuestados mencionan
que realizan juegos reducidos de 5 v 5, con la categoria amateur se realiza partidos que
juegan con 5 jugadores por equipo, dentro de la cancha, de los cuales, serdn 4 jugadores y
el quinto sera portero ambulante, todos los deportistas son parte activa del juego, no se

consideraran titulares y suplentes.

De acuerdo con lo dicho por Casamichana Gomez, Quintana, Calleja Gonzélez, &
Castellano Paulis (2020), los juegos reducidos ayudan en el acondicionamiento basado en
habilidad o en el juego, en las que interactian de forma conjunta todos los elementos del

juego de una manera flexible.

Asi también con la experiencia y los resultados obtenidos con cuerdo con lo dicho
por Casamichana Gémez, Quintana, Calleja Gonzalez, & Castellano Paulis (2020), que el
uso de estos juegos reducidos en el entrenamiento se basa en la mejora de rendimiento en la
cual se van reproduciendo en gran medida las demandas fisicas, fisioldgicas, técnicas y
tacticas del juego del fatbol de esta manera obliga al jugador en la presion y fatiga para

resolver la incertidumbre del juego.
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Tomando en cuenta las actividades de juegos reducidos que realice el deportista
independiente a un partido de fatbol Casamichana Gomez, Quintana, Calleja Gonzélez,&
Castellano Paulis (2020), sefiala que de 1000-1400 acciones de corta duracién que cambian
cada 3-5 seg e involucran una amplia variedad de acciones con y sin balén, como carrera a
diferentes velocidades, fintas, entradas, cambios de direccion, aceleraciones, deceleraciones,
saltos, disparos, carrera hacia atras y lateral, equilibrios, disputas, duelos, lo cual le prepara
al deportistas cuando tengan un partido de campeonato.

Pregunta 7. ¢ Qué tiempo se dedica a realizar actividades de carrera continua?

Figura 17.Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 7

8 I Hasta 30 min [ De 30 min a 40 min De40mina50min M De50mina60min M Mas de 1 hora
35%

23%

10%

9-10 arfios (benjamin) 11-12 afios ( Alevin 13- 14 afios ( Infantil ) 15 - 16 afios ( cadete ) 17 - 18 afios ( juvenil
amateur )

Elaboracion propia (2023)

En la figura 17, podemos observar las respuestas de actividades de carrera continua
en las diferentes categorias como son 9-10 afios (benjamin), 11-12 afios (alevin), 13-14
afios (infantil), 15-16 afios (cadete), y de 17-18 afios (juvenil-amateur), los cuales han
manifestado diferentes opiniones acerca de la pregunta planteada a continuacion se
describe:

En la categoria de 9-10 afios(benjamin) el 40% de los encuestados de la categoria
responden que entrenan hasta 30 minutos este tipo de entrenamientos ayuda a mejorar,
mantener o recuperar el estado del deportista, en otras palabras, la variedad de sus ritmos
esto permite no quedarnos en un determinado nivel de rendimiento, y no caer en la

monotonia de entrenar siempre a las mismas velocidades.

Un porcentaje bajo que corresponde al 20% y 15% indican que realizan actividades

de carrera continua 30 a 40 min, de 40 min a 50 min, de y de 50 min a 60 min, esto se debe
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a que probablemente esta actividad sea utilizada en los dias posteriores a entrenamientos

exigentes o competencias.

Asi también la categoria de 11-12 afios (alevin) la mayoria de encuestados que
representa el 25% mencionan que realizan actividades de carrera continua hasta 30 miny de
30 minutos a 40 minutos, por lo que se entiende que estos entrenamientos nos permiten
desarrollar una mejor capacidad aerdbica, su duracion, deberian oscilar entre los 40y los 90

minutos totales.

Por otro lado, la categoria de 13-14 afios (infantil), la mayoria de encuestado que
representa al 30% menciona que realizan actividades de carrera continua de 50 minutos a 60
minutos, en este tipo de entrenamientos la respiracion es mas rapida y fuerte, debido a la

creciente demanda de oxigeno por parte de nuestro aparato cardio respiratorio.

Finalmente, la categoria 17-18 afios (juvenil-amateur), el 23% de los encuestados
responden que realizan este tipo de actividad de 50 minutos a 60 minutos, para hacer este
tipo de entrenamientos es necesario estimar la intensidad a la que nos estamos sometiendo,
durante estos entrenamientos no deberia sobrepasar los 120 pulsos por minuto, y la duracion

total de la sesién deberia rondar los 30 minutos totales.

Con los resultados obtenidos se debe tomar en cuenta lo dicho por Simbaria (2018),
la carrera continua permite conocer las necesidades respiratorias y cardiacas, ya que esta
actividad se lleva a cabo mediante una serie de acciones repetidas y mantenidas a una
velocidad uniforme constante sin pausa (no detenerse) durante un determinado periodo de

tiempo, con una intensidad moderada.

Simbafia (2018), menciona también y estoy de acuerdo que al realizar estas
actividades podemos percatarnos del trabajo que realiza el corazon (ritmo cardiaco) y las
necesidades de incrementar el consumo de oxigeno, tomando en cuenta que la resistencia es
la base de la mayoria de las actividades que realizamos independientemente si son deportivas
0 no, es asi que la carrera continua nos ayuda a fortalecer el corazén y el sistema respiratorio.

Estas actividades nos ayudan a mejorar el ritmo cardiaco y la resistencia aerdbica.
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Pregunta 8. ¢ Qué otro tipo de actividades deportivas realiza?

Figura 18.Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 8

B Balon mano M Baloncesto Carreros de Relevos [l Carreras con cambios de ritme  [Illl Otros
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amateur )

Elaboracion propia (2023)

En la figura 18, podemos observar las respuestas de actividades de carrera continua
en las diferentes categorias como son 9-10 afios (benjamin), 11-12 afios (alevin), 13-14
afios (infantil), 15-16 afios (cadete), y de 17-18 afios (juvenil-amateur), los cuales han
manifestado diferentes opiniones acerca de la pregunta planteada a continuacion se

describe:

La categoria de 9-10 afios (benjamin) la mayoria de los encuestados 30% y 25%
responden que han practicado o practican otras actividades como es carreras de relevos,
carreras con cambios de ritmo y balén en mano, mientras que la minoria de encuestados
que representa el 10% al 5% ha realizado otras actividades como baloncesto y otros, sin
embargo las respuestas dadas por los encuestados se debe tomar en cuenta que el deporte
permite aprender, conocer, tomar experiencias de otros, formarse en cierta disciplina o

especializarse en alguna de sus areas.

La categoria de 11-12 afios (alevin), el 30% de los encuestados menciona que han
realizado actividades de carreras de relevos es una actividad importante ya que los
deportistas dan al maximo de si mismos para contribuir al equipo, mientras que el 20%
de los encuestados indican que han realizado actividad como balén en mano el cual es un
deporte colectivo en el que pasan la pelota con las manos hasta la porteria del equipo
contrario, el 5% han realizado actividades de carrera con cambios de ritmos consiste en
ir alternando periodos de tiempo a un ritmo mas rapido con periodos de tiempo en los que

descansamos pero sin parar de correr.
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La categoria de 13-14 afios (infantil), el 35% ha realizado actividades como
carrera en relevos la cual consiste en la velocidad que se disputa por equipos y consiste en
transportar un testimonio a lo largo de una distancia determinada lo méas veloz posible, el
20% ha realizado baloncesto o conocido como basquet es un deporte de equipo, jugado entre
dos conjuntos de cinco jugadores cada uno en cuatro periodos de cuartos de diez minutos
cada uno, el 15% han realizado carreras con cambio de ritmos son juegos de velocidad o
ritmos controlados durante el rodaje.

Asi también la categoria de 15-18 afios (cadete) el 25% han manifestado que realizan
actividades de carrera con cambios de ritmo en el cual se realiza sesiones de intervalos a
intensidad maés alta, o cambios de ritmo, asi también el 20% ha manifestado que ha realizado
actividades como carreras de relevos, son competencias de velocidad que se realizan en una
pista estandar, el 15% manifiesta que realiza baloncesto un deporte en equipo, en el que dos
bandos de jugadores se enfrentan y tienen como objetivo hacer entrar un balén en el aro del

equipo contrario.

Si bien es cierto la practica de algun deporte o actividad fisica es beneficiosa para la
salud, pero, ademas de eso, también se trata de una herramienta efectiva en el desarrollo y
mejoramiento de las capacidades fisicas de un deportista, ya que Paulas facilita la

integracion de los aspectos social, emocional y fisico, indispensables para el bienestar.

De acuerdo con Hernandez (2022), la practica del deporte competitivo desarrolla en
el deportista la disciplina, el compromiso, el trabajo en equipo y fortalece el sentido de
pertenencia, asi como el orgullo por portar la camiseta y valores que también aplica en la
parte académicay en su vida diaria, mientras que para los estudiantes que no son deportistas,

la activacion fisica en general promueve estilos de vida saludable.

Por ultimo, realizar actividades deportivas beneficia la salud ya que practicar el
deporte ayuda a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, combate la obesidad y
el sobrepeso, disminuye los niveles de estrés y mejora la concentracién por lo que su nivel
académico aumenta, ademas fortalece el sistema inmunolégico, aumenta el estado de animo,

disminuye la depresion y aumenta la seguridad.
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Pregunta 9. ; Como es tu actual condicion fisica?

Figura 19.Representacion gréafica de la respuesta de la pregunta 9

® A. Perfecta
@ B.Buena
C. Regular
@ D. Débil
@ E. Estoy sin forma

Elaboracion propia (2023)

En la figura 19, podemos observar las respuestas de la condicion fisica de los
deportistas de la escuela formativa Chavitos Fc, en la cual las respuestas fueron las
siguientes el 40,9% de los entrevistados consideran que su condicién fisica es buena, se cree
que es por que realizan actividades complementarias fuera del entrenamiento como trotar,

jugar en equipos barriales entre otros

Mientras que el 31,8% consideran que su condicion es regular, se considera que los
deportistas quizéas no realizan méas actividades que mejoren su condicion fisica y solo les

baste los ejercicios dados en el entrenamiento.

Asi también existe un 13,6% los cuales consideran que es perfecta la condicion
fisica, al igual que lo manifestado con los encuestados de la condicion fisica buena, se
considera que los deportistas salen hacer ejercicios extras los cuales ayudan a su condicion

asi también deben cuidar su salud.

Mientras que un porcentaje bajo de los encuestados 9.1% menciona que su condicién

es débil, aquellos deportistas deben trabajar mas en sus actividades fisicas.

Duran Montero & Pajan (2019), con cuerdo con lo dicho por el autor el ejercicio
fisico es importante para mantener la condicion fisica, puede contribuir positivamente al
mantenimiento de un peso saludable, al desarrollo y mantenimiento de la densidad dsea,

fuerza muscular y movilidad articular, de tal manera promueve numerosos procesos.

Una de las primeras muestras de la falta de ejercitacion se evidencia en el sobre peso

y en la imposibilidad de realizar tareas antes faciles y rutinarias. En la actualidad, en el
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mundo existe una tendencia muy marcada en la planificacion de las cargas fisicas del
entrenamiento deportivo el aspecto energético del metabolismo del organismo, esa tendencia
esta basada en los resultados de investigaciones realizadas en los ltimos afios especialmente

en los EE. UU, Rusia 'y Alemania.

Pregunta 10. ;Considera usted que los resultados obtenidos deben ser socializados a

los integrantes de la escuela de formacion Chavitos?

Figura 20.Representacién grafica de la respuesta de la pregunta 10

® A Si
®B.No

Elaboracion propia (2023)

En la figura 20, podemos observar las respuestas considera usted que los resultados
obtenidos deben ser socializados a los integrantes de la escuela de formacion Chavitos,

el 100% de los entrevistados respondieron que Si.

Es importante la socializacion de los resultados ya que se abre un espacio para el
acercamiento de los actores que integran la comunidad cientifica donde se comparte los
resultados obtenidos los cuales pueden ser de gran ayuda para las investigaciones
posteriores.
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3.2. Analisis de resultados de la encuesta realizada a los entrenadores

Luego de realizar la encuesta a los 2 entrenadores de la escuela formativa chavitos de
la parroquia de Gonzalez Suarez, del cantdén Otavalo, provincia de Imbabura, que forman
parte del presente estudio, a través de la encuesta que consta de 10 preguntas se obtuvo las

siguientes respuestas:
Pregunta 1. ; Qué nivel de estudio usted posee?

Figura 21.Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 1 entrenadores

@ A. Bachiller

@ B. Tecndlogo
C. Técnico

@ D. Tercer nivel

@ E. Cuarto nivel

Elaboracidn propia (2023)

En la figura 21, podemos observar el nivel de estudio que posee el entrenador, en el
cual se indica si es bachiller, tecnélogo, técnico, tercer nivel, cuarto nivel, a continuacion,

se describe las respuestas de los encuestados:

El 50% de los encuestados responden que tienen un titulo de tercer nivel el cual se
basa en una formacion bésica en este caso se puede decir que en entrenamiento deportivo la

cual se basa en una profesién como una licenciatura.

El 50% de los encuestados responden que tienen un titulo de tecnélogo este tipo de
formacion profesional esta orientada al desarrollo de habilidades y destrezas para la

aplicacion, adaptacion e innovacion tecnolégica.

Hernandez (202), menciona que la carrera de entrenamiento deportivo con nivel
equivalente a Tecnologia Superior, prepara académicamente a bachilleres que quieran
desempefiarse como profesionales en el ambito deportivo los cuales adquiriran capacidades,
habilidades y destrezas, conocimientos profesionales en la metodologia del entrenamiento

deportivo.
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Con los resultados obtenidos estoy de acuerdo Hernandez (2020), menciona que
independiente el titulo sea tecndlogo o tercer nivel el entrenador promueve la actividad fisica
y deportiva en nifios jovenes, adultos, considerando cada una de sus fases, mediante la
aplicacion y retroalimentacion de procesos técnicos acorde a la realidad local y nacional,
considerando las exigencias y necesidades del entorno ya sea en instituciones deportivas
publicas o privadas, comunidades educativas, asociaciones, escuelas, gimnasios, centros de
deporte y recreacion, contribuyendo a la formacién de deportistas integrales acorde a cada

disciplina del deporte lo que permite mejorar el estilo de vida de la sociedad.

Pregunta 2. ¢ Usted como entrenador cree que es importante la iniciacion deportiva
para el desarrollo de los deportistas?

Figura 22.Representacién grafica de la respuesta de la pregunta 2 entrenadores

@ A Si
@ B.No

Elaboracion propia (2023)

En la figura 22, podemos observar que el 100% de los encuestados creen que si es
importante la iniciacién deportiva para el desarrollo del deportista. Se considera que es
importante la iniciacién deportiva ya que se va desarrollando acciones deportivas dirigidas

a potenciar el mismo y lograr asi el maximo.

De acuerdo al autor Zayas Acosta (2019), menciona que es importante la iniciacion
deportiva en los deportistas ya que transforman sus emociones en expresiones, donde se
distinguen sus facultades motrices y creadoras, las que son expuestas en el trabajo con la
actividad predeportiva y deportiva a lo largo de toda la vida en la que vierten su espiritu y
proyectan su individualidad a través del aprendizaje de acciones o conductas motrices, para

el desarrollo del deporte desde edades tempranas.
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Con los resultados obtenidos concuerdo con el autor Antonione (2013), el cual
menciona que la fase de iniciacion deportiva en la infancia prescolar esta relacionada con el
juego, dotar de autonomia motriz que permitird adaptarse y crear principios comunes,

organizadores y transferibles en cualquier deporte futuro.

Pregunta 3. ;Cudl de las etapas que usted conoce de iniciacién deportiva en el
fatbol?

Figura 23.Representacién grafica de la respuesta de la pregunta 3 entrenadores

@ A.9-10 afios (benjamin )
@® B. 11 -12 afios ( Alevin )
C. 13- 14 anos ( Infantil )
@ D. 15-16 afios ( Cadete )
@ E. 17 0 mas ( alto rendimiento)
® F. Todas las anteriores .

Elaboracidn propia (2023)

En la figura 23, se observa que la mayoria de los encuestados que representa el 100%
responden que conocen todas las etapas de iniciacion deportiva en el fatbol como es de 9 10
afios (benjamin), 11-12 afios (Alevin), 13- 14 afios (Infantil), 15 -16 afios (Cadete), 17 -18
afios (alto rendimiento). Con los resultados y lo dicho por los autores Cancio Sellés &
Calderin Arbolei (2020), el profesional a cargo del entrenamiento y del deporte debe adquirir
experiencias sobre cada una de las etapas de la iniciacion deportiva, ya que en cada fase
presente en el proceso de desarrollo y maduracion relacionadas con las actividades fisicas o
deportivas, a fin de establecer mas claramente los momentos 6ptimos del comienzo de la
actividad, y para ayudar a nifios o jovenes a cumplir con las etapas de crecimiento
disfrutando en todo momento de lo que hacen, sin traumas por imposiciones impropias para

su edad.

Coincidimos con Hernandez (1998) citado en Cancio Sellés & Calderin Arbolei

(2020) en que la iniciacion deportiva es el proceso que comprende el aprendizaje inicial de
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un deporte o varios deportes de una forma especifica. Es por ello que ubican su relacion al

concepto de escuela, lugar donde realmente se introducen los deportes.

Pregunta 4. ; Cuantos dias a la semana trabaja en cada una de las categorias?

Figura 24.Representacién grafica de la respuesta de la pregunta 4 entrenadores

3
B 1diz M 2dias 3dias M 4dias M 5dias

100%

50% 50% 50% 50% 509 50% 50%650%

9- 10 afios (henjamin 11 - 12 afios ( Alevin 13- 14 afos ( Infantil ) 15- 16 afios ( cadete ) 17 - 18 afios ( amateur )

Elaboracion propia (2023)

En la figura 24, se pregunta a los entrenadores cuantos dias a la semana trabaja cada
una de las categorias acerca de la categoria que corresponde de 9 10 afios (benjamin), 11-12
afios (Alevin), 13- 14 afios (infantil),15 -16 afios (cadete), 17 -18 afios (alto rendimiento), a

continuacion, se interpreta los resultados obtenidos por los entrenadores.

El 50% de los entrenadores mencionan que en la categoria de 9-10 afios (benjamin),
trabajan de 3 dias, mientras que el otro 50% de entrenadores 5 dias, esto se debe a que en
esta categoria se debe preparar la estabilidad en el crecimiento fisico y mental de los

jugadores.

El 50% de los entrenadores mencionan que en la categoria de 11-12 afios (alevin),
responden que 5 dias, mientras que el otro 50% de entrenadores 3 dias a la semana, se
considera que se realiza este trabajo de entrenamiento ya que es imprescindible comprender

mas a fondo las caracteristicas fisicas, tacticas, tecnicas del deportista.

El 100% de los entrenadores mencionan que en la categoria de 13-14 afios (infantil),
indican que trabajan 3 dias a la semana, se considera que brindarles el apoyo adecuado y

promover un desarrollo integral en el deporte.
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El 50% de los entrenadores mencionan que en la categoria de 15 -16 afios (cadete),
responden que 3 dias, mientras que el otro 50% de entrenadores 4 dias a la semana, esto se
debe a que es importante las habilidades bésicas y perceptivas minimamente afianzadas y

en ese momento es cuando hay que ir introduciendo las actividades deportivas.

El 50% de los entrenadores mencionan que en la categoria de 17 -18 afios (amateur-
juvenil), responden que 3 dias, mientras que el otro 50% de entrenadores 4 dias a la semana,
esto se debe a que es importante la maxima plenitud del jugador en desarrollo antes de dar

el salto al futbol.

Con cuerdo con lo dicho por Val del Val (2015), es importante trabajar mas tiempo
en las primeras edades, ya que ayuda a la formacién y al desarrollo del nifio dentro de esta
etapa. Es por ello que debemos huir de los planteamientos elitistas donde Gnicamente los
mejores jugadores tienen la oportunidad de practicarlo.

Tomando en cuenta el concepto planteado por Chenche Mufioz (2013), en la
categoria 9-10 (benjamin), los pequefios juegan por primera vez en una competicion con
otros equipos, durante esta etapa aprenden todos los conceptos basicos de la técnica, tales

como pases, control y disparo, ademas de recibir nociones ofensivas y defensiva.

Asi también Chenche Mufioz (2013), y estoy de acuerdo que en esta etapa los nifios
y nifias de entre 10 y 12 afios de edad se continuar profundizando las actividades con las que
se tuvo el primer contacto en la etapa benjamin o, en algunos casos, probar una experiencia

deportiva diferente.

En la categoria de 13-14 afios (infantil), se desarrollar minuciosamente la condicion
fisica y la tactica individual de la posicion en la que se esté jugando, asi también se busca
los habitos permanentes en la practica de una posicion especifica, a través de lo asimilado

en la etapa anterior y lo continuado en ésta.

15 -16 afios (cadete), en esta categoria también denominada la precompeticién, debe
existir una seleccion para conformar los valores futbolisticos del nifio/a debido a la
proximidad al alto rendimiento, ya que aqui es fundamental el perfeccionamiento de los

aspectos técnicos, asentados sobre la tactica.

La etapa de alto rendimiento 17-18 afios (juvenil y amateur), la motivacion para los

nifios/as que comienzan su practica deportiva es fundamental, y las situaciones globales y



80

reales son lo méas recomendable, para luego, en etapas posteriores ir aumentando el trabajo

especifico.
Pregunta 5. ¢ Qué tiempo diario se dedica a entrenar en cada una de las categorias?

Figura 25.Representacién grafica de la respuesta de la pregunta 5 entrenadores
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I 20 min [ 45 min 60min M 90min [ 120 min
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9 - 10 afios (Benjamin) 11 - 12 afos (Alevin) 13-14 aios (Infantil) 15 - 16 arios ( cadete ) 17 - 18 afos ( juvenil
amateur )

Elaboracion propia (2023)

En la figura 25, se pregunta a los entrenadores cuantos dias a la semana trabaja cada
una de las categorias que corresponde de 9 10 afios (benjamin), 11-12 afios (Alevin), 13- 14
afios (infantil),15 -16 afios (cadete), 17 -18 afios (alto rendimiento), a continuacion, se

interpreta los resultados obtenidos por los entrenadores.

El 100% de los encuestados en la categoria de 9-10 afios (benjamin), indica que se

dedica a entrenar 60 minutos ya que es un tiempo considerable de entrenamiento.

El 100% de los encuestados en la categoria de 11-12 afios (alevin), sefiala que se
dedican 60 min, esto se deberia a la disponibilidad del tiempo del entrenador o a su vez los

horarios ya establecidos por la escuela de futbol.

El 50% de los entrenadores mencionan que en la categoria de 13-14 afios (infantil),
responden gue 60 min, mientras que el otro 50% de entrenadores 90 min, se considera que
se realiza este trabajo de entrenamiento ya que es imprescindible comprender mas a fondo

las caracteristicas del deportista.

El 50% de los entrenadores mencionan que en la categoria de 13-14 afios (infantil),
responden que 60 min, mientras que el otro 50% de entrenadores 120 min, se considera que
se realiza este trabajo de entrenamiento ya que los horarios son establecidos por la escuela
de futbol.
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El 50% de los entrenadores mencionan que en la categoria la categoria de 17-18 afios
(amateur-juvenil), responden que 60 min, mientras que el otro 50% de entrenadores 120
min, se podria decir que es por disponibilidad de tiempo y en las Ultimas etapas trabaja 4

dias a la semana esto deberia a que tendria dias extras de trabajo.

Considerando, como bien apunta Rodriguez Verdura (2021), que en los Gltimos
tiempos los entrenadores dedican tiempo diario se ha entrenar cada una de las categorias ya
gue es necesario una mejor precision y aproximacion a dicho término ante un contexto mas

equilibrado y arménico.

Considerando también lo que plantea, Arias Estero (2018), a edades muy tempranas,
la dificultad para optimizar el entrenamiento y el rendimiento parece residir en el hecho de
no estar definido el desarrollo final del sujeto, tanto fisico. Se pueden dar unas pautas que
orienten el trabajo de entrenamiento en las primeras etapas (9 — 11 afios), para los deportes

colectivos, sin especificar las necesidades de cada disciplina.

Pregunta 6. ;Cuénto tiempo dedica a las actividades de carrera de velocidad en las

diferentes categorias?

Figura 26.Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 6 entrenadores
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9-10 afios (benjamin) 1112 afios  Alevin 13- 14 afios (Infantil ) 15- 16 afios (cadete) 17 - 18 afios ({ Juvenil amateur )

Elaboracion propia (2023)

En la figura 26, se pregunta a los entrenadores cuantos dias a la semana trabaja cada
una de las categorias acerca de la categoria que corresponde de 9 10 afios (benjamin), 11-12
afios (Alevin), 13- 14 afios (infantil),15 -16 afios (cadete), 17 -18 afios (alto rendimiento), a

continuacion, se interpreta los resultados obtenidos por los entrenadores.
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Un entrenador que corresponde al 50% responde que dedica a las actividades de
velocidad de 10 a 40 segundos, mientras que el otro entrenador de 40 a 60 seg en la categoria
9-10 afios (benjamin). Esto se debe a que cada entrenador tiene diferente ideal de

entrenamiento, pero siempre llegando al objetivo planteado.

Un entrenador que corresponde al 50% responde que dedica a las actividades de
velocidad de 10 a 40 segundos, mientras que el otro entrenador de 40 a 60 seg, en la categoria
de 11 a 12 afos (alevin). Esto se debe a que cada entrenador tiene diferente manera de

plantear sus actividades, pero siempre con el ideal de convertir un buen futbolista.

Un entrenador que corresponde al 50% responden que dedica a las actividades de
velocidad de 10 a 40 segundos, mientras que el otro entrenador en la categoria de 40 a 60
seg. Esto se debe a que cada entrenador tiene los horarios ya establecidos por la escuela de
futbol.

Los entrenadores coinciden en la encuesta ya que el 100% dedica a las actividades

de velocidad de 40 a 60 seg, ya que esta categoria requiere de mayor entrenamiento.

Fundamentando mis resultados con un estudio publicado en la revista Journal of the
American College of Cardiology, estoy de acuerdo que los entrenadores que dedican
actividades de carrera de velocidad como una practica habitual de ejercicio fisico tienen un
30% menos de probabilidades de sufrir calambres, desgarres, que los que no hacen ningun
tipo de ejercicio y un 45% menos de hacerlo a causa de una enfermedad o accidente

cardiovascular.

De la misma manera se ha considerado otras investigaciones las cuales han permitido
determinar que realizar una carrera diaria corta (5-10 minutos) y de alta intensidad
(velocidad rapida) puede ser tan beneficioso para la salud como hacerlo despacio y durante
mas tiempo. En cualquier caso, lo cierto es que la inclusion en el entrenamiento del trabajo
de velocidad permite obtener una mejora mayor de la condicion fisica, dado su alto nivel de

exigencia, que sobrepasa la comodidad de un entrenamiento normal.
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Pregunta 7. ¢Cuanto tiempo dedica a las actividades de juegos reducidos en las

diferentes categorias?

Figura 27.Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 7 entrenadores

3
st 22 3us3 MM5vss B 7vs7 M Ot

100% 100%

50%50% 50% 50% 50% 50%

9-10 afios (Benjamin) 11- 12 afios { Alevin) 13- 14 &fios ( Infanl ) 15~ 16 aos (Cadete ) 17 - 18 afios { Juvenil
amateur )

Elaboracion propia (2023)

En la figura 27, se pregunta a los entrenadores cuantos dias a la semana trabaja cada
una de las categorias acerca de la categoria que corresponde de 9 10 afios (benjamin), 11-12
afios (Alevin), 13- 14 afios (infantil),15 -16 afios (cadete), 17 -18 afios (alto rendimiento), a

continuacion, se interpreta los resultados obtenidos por los entrenadores.

Los entrenadores coinciden en la encuesta ya que el 100% dedica a los juegos
reducidos 5 vs 5 en la categoria de 9-10 (benjamin), ya que es una tarea con ritmo alto

para la preparacion fisica integrada que une componentes técnicos y de rapidez.

Los entrenadores coinciden en la encuesta ya que el 100% dedica a los juegos
reducidos 5 vs 5 en la categoria de 11-12 (alevin), el entrenador lanza el bal6n al interior

del cuadrado de juego en el cual el jugador debe desarrollar la resistencia aerébica.

Un entrenador que corresponde al 50% responde que dedica a los juegos reducidos
3vs3, mientras que el otro entrenador que corresponde al 50% en la categoria 13-14 (infantil)
busca juegos grupales de 7 vs 7 donde al parecer buscar ritmo de juego asimilando el futbol

7 podria ser que esta en una etapa precompetitiva.

Un entrenador que corresponde al 50% responde que dedica a los juegos reducidos

3vs3, mientras que el otro entrenador que corresponde al 50% en la categoria 15-16 (cadete)
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busca juegos grupales de 7 vs 7 donde al parecer buscar ritmo de juego asimilando el futbol

7 podria ser que esta en una etapa precompetitiva.

Un entrenador que corresponde al 50% responde que dedica a los juegos reducidos
2vs2, mientras que el otro entrenador que corresponde al 50% en la categoria 17-18 (juvenil-
amateur) busca juegos grupales de 7 vs 7 donde al parecer buscar ritmo de juego asimilando

el futbol 7 podria ser que estd en una etapa precompetitiva.

Considerando a Abad Robles, Ferndndez Espinola, & Giménez Fuentes (2019),
tteniendo en cuenta los numerosos requerimientos del deporte moderno, los entrenadores y
cientificos deportivos buscamos nuevos metodos que sean capaces de mejorar
simultaneamente las capacidades fisicas y las habilidades tactico técnicas de los jugadores.
En este contexto aparecen los juegos reducidos, los cuales se utilizan en la
ensefianza/entrenamiento del deporte, con un nimero menor de jugadores por equipo, en
espacios mas pequerfios, y con una modificacion deliberada de las reglas en funcion de los

objetivos que se pretendan.

Asi también concuerdo con Abad Robles, Fernandez Espinola, & Giménez Fuentes
(2019), como método de entrenamiento, los juegos reducidos integran todas las necesidades
del deporte y representan una solucion util que hace eficiente el proceso de entrenamiento,
asumiendo que su fortaleza reside en la simulacion que suponen las demandas reales de la

competicion.

De esta manera, los juegos reducidos facilitan la reproduccion de las conductas
ensefiadas por los entrenadores/docentes en un ambiente aleatorio donde hay “repeticion sin
repeticion”, permitiéndoles desarrollar las habilidades tactico-técnicas del jugador a la vez

que los parametros fisioldgicos al incrementar la resistencia, la agilidad y la fuerza.
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Pregunta 8. ¢ Qué otras actividades deportivas dedican?

Figura 28.Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 8 entrenadores

B Balén manc M Baloncesto Carreros de Relevos [l Carreras con cambios de ritmo [l Otros

Elaboracion propia (2023)

En la figura 28, se pregunta a los entrenadores que otras actividades deportivas

dedica a continuacion se interpreta los resultados obtenidos por los entrenadores.

De acuerdo ha Laguatasig Bonilla (2018), la ccarrera de relevos sirve para la mejora
de la conduccion lineal del balén él debe pasar el balén por encima de su cabeza con la mano
al siguiente y asi sucesivamente hasta llegar al ultimo jugador, el cual echara el balon al
suelo e iniciard una conduccién rapida hasta el cono y vuelta, entregando mediante un pase
el balon al primer compafiero de su fila, que volvera a repetir el proceso. El jugador que hizo
la conduccion y entregd el baldn, se colocara en primer lugar, de tal manera que los equipos

irdn avanzando hasta llegar a sus respectivos conos.

Pregunta 9. ;Sefiale el tiempo el cual usted tuvo la ultima capacitacion de

conocimientos?

Figura 29. Representacion grafica de la respuesta de la pregunta 9 entrenadores

@ A 3meses
® B. 6 meses

C. 12 meses
@ D. 18 meses
@ E. Mas
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Elaboracion propia (2023)

En la figura 29, se puede observar el tiempo el cual se han capacitado los
entrenadores los conocimientos, en el cual el 50% menciona que hace 18 meses y el 50% 3

Meses.

Con cuerdo con Viera (2020), entrenador desempefia una importante labor en
estrecha relacion con los deportistas, ya que contribuye a fortalecer la autoestima del atleta,
es por ello que deben estar preparados ya que el exceso de exigencias, el desconocimiento
de la realidad del entrenamiento, las aspiraciones de los deportistas sean obligatoriamente
campeodn, la comparacion constante de sus resultados con los de sus compafieros, son errores
que se cometen que pueden ocasionar conflictos en el deportista. Pero no se puede negar que
constituyen ademas una influencia positiva, pues se consideran fuente de motivacién, apoyo

y estimulo para los atletas.

Pregunta 10. ;Considera usted que los resultados obtenidos deben ser socializados a

los integrantes de la escuela de formacién Chavitos?

Figura 30.Representacién grafica de la respuesta de la pregunta 10 entrenadores

® A Si
® B.No

Elaboracion propia (2023)

Es importante la socializacion de los resultados ya que se abre un espacio para el
acercamiento de los actores que integran la comunidad cientifica donde se comparte los

resultados obtenidos los cuales pueden ser de gran ayuda para las investigaciones posteriores
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3.3. Resultados del test aerébico Yo-Yo intermitente nivel 1

Para iniciar con el test se aplicé lo dicho por Barrio (2019), el test comienza con una
sefial acUstica, un pitido, a partir del cual el atleta debe correr hacia el otro extremo. EI rimo
se va incrementando a medida que transcurren el tiempo y los niveles de intensidad. EI test
se daré por finalizado cuando el deportista, no haya completado en dos ocasiones la distancia

recorrida entre un pitido y otro.

Tabla 5.Test Yo-Yo aplicados al deportista

CATEGORIA DE 15 A 16 ANOS

Nombre y Apellido ARos Nivel del test Velocidad en Km/ h Distancia en
metros
Jampier Inlago 16 13 18 520
Marlon Oifia 16 13 18 520
Erick Calapaqui 16 13 18 520
Ariel Inapanta 16 13 18 520
Jofyed Simba 16 13 18 520
Juan Diego Méndez 15 14 18.5 600

Nota: Elaboracién propia (2023)

En la tabla 5, se puede observar los resultados obtenidos al aplicar el test de Yo-Yo
intermitente nivel |, en el cual se indica el nombre y apellido de los evaluados que son 6
deportistas, la categoria a la que pertenecen es sub 15-16, el nivel de test con el cual se midi6
la capacidad aerdbica de los deportistas llegaron a un nivel de 13 a 16, la velocidad es el
parametro con el cual se mide la resistencia finalmente la distancia en metros con el que

deportista finalizo el test a una velocidad progresiva.

Asi también con los resultados obtenidos estoy de acuerdo con los autores Sanchez,
Santalla, Leo, & Garcia (2019), los cuales manifiestan que el Test de Yo-Yo intermitente
Nivel 1, consistente en la realizacion de carrera continua durante 20 minutos y la realizacion
de ejercicios progresivos y maximos, con trayectos de ida y vuelta de 20 metros (40 metros

en total), en la que los sujetos corrian entre dos lineas marcadas en el suelo.



Pare ello Sanchez, Santalla, Leo, & Garcia (2019), mencionan también, los
deportistas tenian que hacer coincidir el sonido emitido por el test de Yo-Yo programado en
consonancia con los tiempos establecidos para este nivel con el momento en que se pisa la
linea, habiendo un descanso de 10 segundos entre un desplazamiento y otro. Los sonidos
estan programados para realizar el primer periodo a una velocidad de 10 Km/h, realizando

un incremento progresivo de la velocidad (ver Tabla 5).

Tabla 6.Test yo-yo tabla de valoracién

Hombres

Puntuacion Metros Nivel

Elite > 1280 > 16,5
Excelente 1000 — 1280 15,6 - 16,5
Buena 720 — 1000 14,7-15,6
Media 480 - 720 141 -14,7
Inferior a la media 380 — 580 12,3-14,1
Muy pobre 280 — 480 <12,3

Nota: Elaboracion propia. Fuente: Barrio (2019)

Tras realizar el analisis de la tabla de baremos (Tabla 6), se puede observar que el valor
promedio del nivel del test es de 13 lo cual indica que la mayoria de los deportistas tienen
un nivel inferior a la media, esto significa que su nivel de resistencia aerébica es bajo, por

ende, se debe trabajar en actividades que mejore la resistencia del deportista.

Con los resultados obtenidos estoy de acuerdo lo dicho con Sanchez, Santilla, Leo,
& Garcia (2019), los autores mencionan que en los ultimos afios se ha disefiado una serie de
test de campo, cuyo uso ha ido extendiéndose por entrenadores y preparadores fisicos en la
evaluacion del rendimiento fisiol6gico de los jugadores de futbol. Los test mas utilizados

por entrenadores y preparados fisicos eran el Test de ida y vuelta de 20m, en los Gltimos



89

afios la gran mayoria de estudios y aplicaciones practicas desarrolladas con jugadores de
fatbol han utilizado el Yo-Yo Test (Yo-Yo Intermiten Endurance Test: YYIET).

Tabla 7.Analisis estadistico del test Yo-yo intermitente nivel 1

Edad Nivel test Velocidad (km/h) Distancia (m)
Promedio 15 13 18 533
Moda 16 13 18 520
Mediana 16 13 18 520

En la (Tabla 7) se realiz6 un andlisis estadistico donde se saco el promedio de las
edades de esta categoria es de 15.83 afios, mientras que el 50% de las edades de la categoria
15-16 es menor o igual a 16 afios, que con mas frecuencia es de 16 afios, También se pudo
obtener el promedio del nivel del test en esta categoria es de 13.16, Mientras 50% del nivel
de prueba que se tomod en la categoria de 15-16 afios es de 13 y por Gltimo se obtuvo el
promedio de la velocidad alcanzada en la categoria es de 18,08 y la distancia alcanzada es
de 533,33 metros ,el 50% de la distancia dentro de la categoria de 15-16 afios de los 6

estudiantes es de 520

Tabla 8. Test Yo-Yo aplicados al deportista

CATEGORIA DE 17 A 18 ANOS

Nombrey apellido  Afios Velocidad en km/h  Distancia en metros
Nivel del test

520
Junior Méndez 18 13 18

520
Lenin Cevallos 17 13 18

520
Anderson Valenzuela 18 13 18

440
Javier Méndez 18 11 17

440
Saul Garzon 17 11 17

480
Aron Velastegui 18 12 17.5

480
Samyr Torres 18 12 17.5

600
Alexander De laCruz 18 14 18.5

480
Malkin Tocagon 17 12 17.5



600

Joel Simba 18 14 18.5

520
Javier Rivera 17 13 18

480
Andy Torres 18 12 17.5
Kevin Chicaiza 18 14 18.5 600
Geovanny Perugachi 17 13 18 520

Nota: Elaboracion propia (2023)

En la tabla 8, se puede observar los resultados obtenidos al aplicar el test de Yo-Yo
intermitente nivel I, en el cual se indica el nombre y apellido de los evaluados que son 14
deportistas, la categoria a la que pertenecen es sub 17-18, el nivel de test con el cual se midio
la capacidad aerdbica de los deportistas llegaron a un nivel de 13 a 27, la velocidad es el
pardmetro con el cual se mide la resistencia es decir, se utilizo para estimar el parametro de
consumo méaximo de oxigeno (VO2max.), finalmente la distancia en metros con el cual el

deportista finalizo el test a una velocidad progresiva.

Tabla 9.Test yo-yo tabla de valoracién

Hombres
Puntuacion Metros Nivel
Elite > 1280 > 16,5
Excelente 1000 — 1280 15,6 - 16,5
Buena 720 — 1000 14,7 -15,6
Media 480 — 720 141 - 14,7
Inferior a la media 380 - 580 12,3-14,1
Muy pobre 280 — 480 <123

Nota: Elaboracion propia. Fuente: Barrio (2019)

En la evaluacion del test de yo -yo intermitente nivel 1 en la categoria 17 a 18 afios
se obtuvo como resultados 6 deportistas con una resistencia aerébica muy pobre podria decir
por un mal trabajo en las etapas de formacion o factores que impidan a no poder desarrollar
toda su capacidad fisica, mientras que en un namero menor de 5 evaluados da como

resultado a una puntacion de inferior a la media segun el cuadro de baremos y en un nimero
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minimo de 3 deportistas arrojan resultados de puntuacion media, dando a entender que si
existe un buen trabajo en sus etapas de iniciacion y formacion donde se podria desarrollar

mas su resistencia aerobica

Tabla 10.Analisis estadistico del test Yo-yo intermitente nivel 1

Nota: Elaboracion propia

Edad Nivel de test Velocidad (km/h) Distancia (m)
Media 17 12 17 514
Mediana 18 13 18 520
Moda 18 13 18 520

En promedio los alumnos de esta categoria de 17-18 es de 17,64 afios, poseen un
nivel de prueba de 12,64, corren a una velocidad de 17.71km/h, en una distancia de 514,28
metros. En la mediana la mitad de los alumnos de la categoria 17-18 tienen valores por
encima de los 18 y la otra mitad se encuentra por debajo de este valor, con un nivel de prueba
de 13 auna velocidad de 18 km/h con una distancia de 520 metros. Mientras que en la moda
esta categoria de 17-18 afios, los alumnos tienen un valor mas coman que es 18 en afios con

un nivel de prueba de 13, una velocidad de 18 km/h con una distancia de 520 metros.
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Tabla 11. Resultados del test de Sprint de Bangsbo categoria 15 — 16 afios.

CUADRO DE RESULTADOS TEST DE SPRINT DE BANGSBO CATEGORIA 15 — 16 ANOS

DEPORTISTAS ~ SUMATORIADE TODAS  INDICE O TIEMPODE  MEDIA TODOS PORCENTAJES RESULTADO SEGUN LA
LAS SERIES FATIGA LOS TIEMPOS TABLA DE BANGSBO
1 42,73 0,943089431 6,1 94% Excelente
2 41,08 0,709117221 5,86 70% Pobre
3 56,89 0,84556962 8,24 84% Promedio
4 50,92 0,76819407 7,27 76% Pobre
5 58,56 0,815558344 8,36 81% Promedio
6 48,4 0,792125984 6,91 79% Pobre

Nota: Elaboracién propia. Fuente: Bangsbo (2003)

En la tabla de resultados en la categoria de 15 a 16 afios , se puede visualizar que existié 6 deportistas evaluados dando como resultado 3 personas
posee una condicion fisica anaerdbica pobre, segiin muestra la tabla de baremos de bangsbo, se podria decir que no existié un buen entrenamiento
lo cual causa esta ineficiencia en la resistencia, por otra parte tenemos a 2 personas con una resistencia anaerébica promedio y un solo evaluado
con la condicion fisica excelente donde se puede mencionar que ha existido una buena formacién donde logro desarrollar con eficacia la resistencia

anaerébica .

Test Sprint (% V Excelente Bueno Promedio Pobre
max Sostenida)
Resultados Masde90% 89-85% 84 -80 % Menos de 79%




Tabla 12. Resultados del test de Sprint de Bangsbo categoria 17 - 18 afios

CUADRO DE RESULTADOS TEST DE SPRINT DE BANGSBO CATEGORIA 17 — 18 ANOS

Deportistas Mejor tiempo Sumatoria de todas las indice o tiempo de Media todos los Percentage Resultados
series fatiga tempos
1 5,02 49,4 0,719197708 7,05 71% Pobre
2 6,09 54,6 0,77480916 7,8 7% Pobre
3 6,05 55,45 0,791884817 7,92 79% Pobre
4 4,84 42,37 0,964143426 6,05 96% Excelente
5 5,64 49,23 0,809182209 7,03 80% Promedio
6 4,96 46,01 0,753799392 6,57 5% Pobre
7 51 43,13 0,965909091 6,16 96% Excelente
8 5,45 39,86 0,908333333 5,69 90% Excelente
9 6,23 52,68 0,955521472 7,52 95% Excelente
10 6,54 54,6 0,961764706 7,8 96% Excelente
11 5,42 41,27 0,715039578 5,89 71% Pobre
12 6,21 54,11 0,819261214 7,73 81% Promedio
13 5,13 48,22 0,676781003 6,88 67% Pobre
14 6,98 58,08 0,919631094 8,29 91% Excelente
Test Sprint (% V max Sostenida) Excelente Bueno Promedio Pobre
Resultados Mas de 90 % 89 -85 % 84 -80 % Menos de 79%

Nota: Elaboracion propia. Fuente: Bangsbo (2019)
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En la tabla de resultados en la categoria de 17 a 18 afios se tuvo 14 deportistas
evaluados con resultados que 6 personas poseen una resistencia anaerdébica excelente
asumiendo que ha existido un procesos de formacién donde si lograron desarrollar y
mantener la resistencia en los deportistas mientras que un porcentaje igual de 6 jugadores
segun la evaluacion poseen una resistencia anaerébica pobre , se podria asumir que no
existio una formacion adecuada o una mala préctica formativa donde no se ha logrado el
desarrollo de esta capacidad fisica, en un porcentaje muy menor de evaluados posee una
residencia anaerdbica promedio todos estos resultados son basados a la tabla de baremos de

bangsbo
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Objetivos

Conclusiones

Recomendaciones

Sistematizar la
informacion referente a los
test especificos de campo
que permiten medir el nivel
de resistencia aerdbica y
anaerobica en  jovenes
futbolistas entre 15 - 18

afios de edad.

Medir el tratamiento de la
resistencia  aerobica vy
anaer6bica durante el
periodo de formacién en
los futbolistas de la
categoria sub 15 - 18 afios
de

chavitos de la parroquia de

la escuela formativa

Gonzalez Suarez en el
periodo 2021-2022”.

En la investigacion se
encontr6  informacion
relevante sobre
diferentes test de campo
donde la mayoria de
investigaciones son de
origen europeo lo cual
se evidencia un nivel
superior en la formacion
de futbolistas en las
edades de 15 a 18 afios
donde existe mayor
control en su desarrollo

formativo.

Con los resultados de la
investigacion se mostrd
que en la resistencia
anaerébica  en la
categoria de 15 a 16

afios demostraron una

condicién fisica
anaerobica pobre,
mientras que en la

resistencia aerobica la
de

estuvieron

mayoria los
deportistas
en la puntuacion de

inferior a la media segun

recomendable la
de
investigativos donde se

Es
realizacion temas
pueda conocer y
comparar la metodologia
aplicada en los temas

investigados con el fin de

compartir  informacion
entre clubes, escuelas
formativas.

Se debe dar continuidad a

las investigaciones en
este u otros temas en las
diferentes categorias, con
de

informacion

el fin obtener
relevante
que ayude a desarrollar el

proceso formativo.




Socializar los resultados
obtenidos en la presente
investigacion a los
del

Chavitos fc, entrenadores

integrantes club

de otros clubes. vy
estudiantes de la carrea de
entrenamiento
de la UTN.

deportivo

los baremos de Barrio
(2019).

la resistencia anaerébica
en la categoria de 17 a

18 afios demostré una

condicion fisica
anaerobica pobre,
mientras que en la

resistencia aerébica mas
de la mitad de los
deportistas  estuvieron
en la puntuacion de muy
pobre y otra parte una

puntuacion inferior a la

media segun los
baremos de Barrio
(2019).

Los integrantes del club
y futuros entrenadores
mostraron satisfaccion
haber

resultados objetivos en

por obtenido

la investigacion.

Es recomendable que los

resultados obtenidos sean

difundidos a otros
clubes, dirigentes 'y
entrenadores dando a

conocer la metodologia
aplicada en la

investigacion.
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ANEXOS

Anexo 1: Entrevista para deposrtistas

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

<215 % FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
L)

v CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

| ENCUESTA PARA JUGADORES

UNIVE,
%I
)

Lineamientos Generales: La presente encuesta hace referencia a la tesis de licenciatura titulada:
“Analisis de resistencia aerébica y anaerobica en la formacion de los futbolistas de la categoria
sub 15 - 18 afos de la escuela formativa chavitos de la parroquia de Gonzalez Suarez en el
periodo 2021-2022”. la misma que permitira recopilar informacion de acuerdo con la investigacion
abordada. Esta encuesta, serd manejada con total criterio de responsabilidad y confiabilidad de la
informacidn provista. El proposito de esta es: Analizar cual es el nivel de formacion de los deportistas
en la resistencia tanto aerébica como aerdbica y como influye en la formacion de futbolistas en las

categorias de 15 a 18 afios de la escuela formativa chavitos fc .

Esta encuesta tiene la finalidad de rescatar informacién relevante para verificar como
influyen el trabajo de resistencia anaerdbica y aerobia en la formacion de los futbolistas de la

escuela de futbol categoria 15-18 afios de la escuela formativa “Chavitos F¢”

Objetivos
Objetivo General

e Analizar el estado actual de la resistencia aerébica y anaerébica en la formacién de los futbolistas de
la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia Gonzalez Suérez en el
periodo 2021-2022.

Objetivo Especifico

e Sistematizar la informacion referente a los test especificos de campo que permiten medir el nivel de
resistencia aerébica y anaerobica en jovenes futbolistas entre 15 - 18 afios de edad.

e Examinar el tratamiento de la resistencia aerobica y anaerébica durante el periodo de formacién en
los futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia de
Gonzalez Suérez en el periodo 2021-2022”.

e Socializar los resultados obtenidos en la presente investigacion a los integrantes del club chavitos fc,

entrenadores de otros clubes. y estudiantes de la carrea de entrenamiento deportivo de la UTN.
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Instrucciones

e Encierraenun circulo la letra
e Responder honestamente a cada pregunta
e Tiempo de duracion de la encuesta 10 minutos

Datos informativos

e Nombres:
e Ocupacién:

""ES necesario su objetividad en las respuestas al cuestionario, confiamos en sus
conocimientos. Muchas gracias™

Cuestionario dirigido a los deportistas.

1. Enqué tipo de organismo deportivo inicié la practica del futbol:

Liga Cantonal
Liga Parroquial
Escuela de Fatbol
Equipo de Barrio

moowp>»

2. Desde que edad empezé la practica del futbol de forma permanente:

9 - 10 afios (benjamin)

11 - 12 afios (Alevin)

13- 14 afios (Infantil)

15 -16 afios (Cadete)

17 -18 afios (alto rendimiento)

moow>

Marque una (x) en el casillero que considere correspondiente

3. ¢Regularmente cuantos dias a la semana se entrenaba en cada categoria?

Categoria 1dia 2 dias 3 dias 4 dias 5 dias

9 - 10 afos (benjamin

11 - 12 afios (Alevin

13- 14 afios (Infantil)

15- 16 afios (cadete)

17 — 18 afios (amateur)

4. ¢Qué tiempo diario se dedicaba al entrenamiento?



CATEGORIA

30 min

45 min

6 min

90 min

120 min

9 - 10 afios (benjamin

11 - 12 afios (Alevin)

13- 14 afios (Infantil)

15 — 16 afios (cadete)

amateur)

17 — 18 afios (juvenil

5. Marque con una (x) en uno o mas casilleros donde consideres.

CATEGORIAS

ACTIVIDADES DE CARRERAS DE VELOCIDAD

Del0a

40 seg

De 40seg a
60 seg

De 60 seg
a 80 seg

De 80seg a
100 seg

De 100 seg
a 120 seg

Mas de 2
min

9 - 10 afios (benjamin)

11 - 12 afios (alevin)

13- 14 afios (Infantil)

15 — 16 afios (cadete)

17 — 18 afios (juvenil
amateur)
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6. ¢Marque con una (X) en uno o més casilleros donde consideres realizadas las actividades de

juegos reducidos

CATEGORIAS

ACTIVIDADES DE JUEGOS REDUCIDOS

1vsl

2vs2

3vs3

5vs5

7vs7

Otro

9 - 10 afios (benjamin)

11 - 12 afios (Alevin

13- 14 afos (Infantil)

15 — 16 afios (cadete)

17 — 18 afos juvenil

amateur)




7. ¢Marque con una (x) en uno o0 mas casilleros donde consideres?
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CARRERA CONTINUA

CATEGORIAS

Hasta 30
min

De 30 min a
40 min

De 40 min a
50 min

De 50 min a
60 min

Mas de 1
hora

9 - 10 afios (benjamin)

11 - 12 afios (Alevin

13- 14 afios (Infantil)

15 — 16 afios (cadete)

17 — 18 afios (juvenil

amateur)

8. ¢Marque con una (X) en uno o mas casilleros donde consideres realizadas las
actividades deportivas?

CATEGORIAS

OTRAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS

Balon
mano

Baloncesto

Carreros
Relevos

de | Carreras
cambios

ritmo

con | Otros

de

9 - 10 afios (benjamin)

11 - 12 afios (Alevin

13- 14 afos (Infantil)

15 — 16 afios (cadete)

17 -

amateur)

18 afios (juvenil

9. ¢Cbmo es tu actual condicion fisica?

Perfecta
Buena
Regular
Débil

mooOw>

Estoy sin forma

10. ¢Considera usted que los resultados obtenidos deben ser socializados a los integrantes
de la escuela de formacién Chavitos?

A. Si
B. No
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Anexo 2. Entrevista para entrenadores

o UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
{ 5oWes 2  FACULTAD DEEDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
NEIEE CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

&, 2
N )
SRRA - ECUR®

ENCUESTA PARA ENTRENADORES

Esta encuesta tiene la finalidad de rescatar informacion relevante para verificar cémo
influyen el trabajo de resistencia anaerdbica y aerobia en la formacién de los futbolistas de la

escuela de futbol categoria 15-18 afios de la escuela formativa “Chavitos Fc”
Objetivos
Objetivo General

e Analizar el estado actual de la resistencia aerdbica y anaerdbica en la formacion de los
futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia
Gonzélez Suarez en el periodo 2021-2022.

Objetivo Especifico

e Sistematizar la informacion referente a los test especificos de campo que permiten medir el
nivel de resistencia aerdbica y anaerdbica en jovenes futbolistas entre 15 - 18 afios de edad.

e Examinar el tratamiento de la resistencia aerdbica y anaerdbica durante el periodo de
formacion en los futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos
de la parroquia de Gonzalez Suérez en el periodo 2021-2022”.

e Socializar los resultados obtenidos en la presente investigacién a los integrantes del club
chavitos fc, entrenadores de otros clubes. y estudiantes de la carrea de entrenamiento
deportivo de la UTN.

Instrucciones

e Encierraenun circulo la letra
e Responder honestamente a cada pregunta

e Tiempo de duracion de la encuesta 10 minutos

Datos informativos

e Nombres:




""ESs necesario su objetividad en las respuestas al cuestionario, confiamos en sus

conocimientos. Muchas gracias™
Cuestionario dirigido a los Entrenadores.

1. Qué nivel de estudio usted posee:
A. Bachiller

Tecnologo
Técnico
Tercer nivel
Cuarto nivel
Otros

mmoow

2. ¢Usted como entrenador cree que es importante la iniciacion deportiva para el
desarrollo de los deportistas?

A. Si
B. No
3. Encierre en un circulo las etapas que usted conoce de iniciacién deportiva en el futbol:
A. 9-10 afios (benjamin)
B. 11-12 afos (Alevin)
C. 13- 14 afios (Infantil)
D. 15-16 afios (Cadete)
E. 17 o més (alto rendimiento)
F. Todas las anteriores.
4. Cuantos dias a la semana trabaja en cada una de las categorias:

Categoria 1 dia 2 dias 3dias 4dias 5dias

9 - 10 afios (benjamin

11 - 12 afios (Alevin

13- 14 afos (Infantil)

15- 16 aflos (cadete)

17 — 18 afios (amateur)

5. ¢Qué tiempo diario se dedica a entrenar en cada una de las categorias?

CATEGORIA 30 min 45 min 6 min 90 min 120 min

9 - 10 afios (benjamin




11 - 12 afios (Alevin

13- 14 afios (Infantil)

15 — 16 afios (cadete)

17 — 18 afios (juvenil

amateur)

6. Marque con una (x) en uno o mas casilleros donde consideres realizadas las actividades
con sus deportistas.

ACTIVIDADES DE CARRERAS DE VELOCIDAD
De 10 a | De 40seg | De 60 seg | De 80seg | De 100 seg | Mas de 2

CATEGORIAS 40 seg a 60 seg a 80 seg al1l00seg | al20seg min

9 - 10 afios
(benjamin)

11 - 12 afios (Alevin

13- 14 afos (Infantil)

15 — 16 afios (cadete)

17 — 18 afos (juvenil

amateur)

7. ¢Marque con una (x) en uno o mas casilleros donde considere realizadas las actividades

ACTIVIDADES DE JUEGOS REDUCIDOS
CATEGORIAS lvs1l 2vs 2 3vs3 5vs5 7vs7 Otro

9 - 10 afios (benjamin)

11 - 12 afios (Alevin

13- 14 afios (Infantil)

15 — 16 afios (cadete)

17 — 18 afos (juvenil

amateur)




8. ¢Marque con una (X) en uno o mas casilleros donde consideres realizadas las

actividades
OTRAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS
Baldn Baloncesto | Carreros de | Carreras con | Otros
CATEGORIAS mano Relevos cambios de
ritmo

9 - 10 afos (benjamin)

11 - 12 afios (Alevin

13- 14 afios (Infantil)

15 — 16 afios (cadete)

17 — 18 afios (juvenil

amateur)

9. ¢Encierreenun circulo identificando el tiempo el cual usted tuvo la Ultima capacitacion
de conocimientos?

A. 3 meses
B. 6 meses
C. 12 meses
D. 18 meses
E. Mas

10. ¢Considera usted que los resultados obtenidos deben ser socializados a los integrantes
de la escuela de formaciéon Chavitos?
A. Si

B. No




UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

TEST DE RESISTENCIA AEROBICA Y ANAEROBICA A LOS
DEPORTISTAS DE LA ESCUELA FORMATIVA CHAVITOS CATEGORIA DE
15 A 18 ANOS

Lineamientos Generales: Los test de campo especificos como : test de Yo- yo
intermitente nivel 1, para evaluar la resistencia aerobica y el test de bangsbo para evaluar la
resistencia anaerdbica que hace referencia a la tesis titulada, Analisis de resistencia
aerobica y anaerdbica en la formacion de los futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios
de la escuela formativa chavitos de la parroquia de Gonzalez Suérez en el periodo 2022-
2023”.” mismo permite recabar la informacion de acuerdo a la investigacion planteada.

Los test planteados, serd& manejada con total criterio de responsabilidad y
confiabilidad de la informacion provista. El proposito de los mismos es: recopilar
informacion que sea de utilidad para la investigacion planteada. Los test de campo: Yo- yo
intermitente nivel 1 para evaluar la resistencia aerdbica ser aplicados a una poblacion de 20
jugadores de futbol de la categoria de 15 a 18 afios.

Estimado validador a continuacién se presenta el sistema de objetivos de la
investigacion con la finalidad de proporcionar informacion para la evaluacion de la

pertinencia y coherencia del presente instrumento.

Objetivo General

e Analizar el estado actual de la resistencia aerdbica y anaerdbica en la formacion de los
futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia
Gonzdlez Suarez en el periodo 2021-2022.

Objetivo Especifico

e Sistematizar la informacion referente a los test especificos de campo que permiten medir
el nivel de resistencia aerdbica y anaerdbica en jovenes futbolistas entre 15 - 18 afos de

edad.



e Examinar el tratamiento de la resistencia aerdbica y anaerdbica durante el periodo de
formacién en los futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afos de la escuela formativa

chavitos de la parroquia de Gonzalez Suarez en el periodo 2021-2022".

e Socializar los resultados obtenidos en la presente investigacion a los integrantes del club
chavitos fc, entrenadores de otros clubes. y estudiantes de la carrea de entrenamiento

deportivo de la UTN

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

TEST DE CAMPO YO- YO TEST INTERMITENTE NIVEL 1 DIRGIDOS A
LOS DEPORTISTAS DE LA ESCUELA FORMATIVA CHAVITOS FC EN LA
CATEGORIA DE 15 A 18 ANOS.

OBJETIVO:

Recopilar datos de los deportistas de la escuela formativa chavitos fc. con el
proposito de evidenciar mediante el test en que condicion fisica aerdbica se encuentra 'y a su

vez la incidencia que posee en la formacion de futbolistas.

El Yo-Yo Test (Krustrup y col., 2003, 2006) fue creado especificamente con el
objetivo de evaluar el rendimiento de los deportistas ante esfuerzos intermitentes de alta
intensidad, y ha sido extensamente utilizado por cientificos y entrenadores en la evaluacion

de la resistencia cardiorrespiratoria de los jugadores de fatbol (Bangsbo y col., 2008).



TEST DE RESISTENCIA YO-YO TEST TERMITENTE NIVEL 1

DIMENSIONES DETALLE OSBSERVACIONES
Valorar la  capacidad
aerdbica maxima, obteniendo de
OBIJETIVOS
forma indirecta el consumo
maximo de oxigeno (VO2 max.)
Estadio de la parroquia de
TERRENO
Gonzales Suarez.
v" Platos o conos
v" Audio mp3 (yo- yo
MATERIAL |nterm|teqte t'est de'
recuperacion intermitente
NECESARIO nivel 1)

v" Parlante bluetooth
v Cinta para medir distancias
v" Crondémetro

DESCRIPCION

Posiciéon inicial: El YYIRT
consiste por tanto en carreras de
ida y vuelta de 20 m del punto B-
Cvy 5 mde recuperacién del punto
B — A entre las lineas de salida, giro
y llegada a velocidad
progresivamente creciente,
controlada por seiales de audio
desde un

(“beeps”) emitidas

sistema de MP3 y altavoces.
Desarrollo: Entre cada
etapa de ida vuelta del punto B —

C, los participantes tienen un




periodo de recuperacion activa de
10 segundos del punto B — A,
también controlado mediante
sefales acusticas, durante el cual
los jugadores tienen que realizar
un trote de 2x5 metros. La
velocidad de carrera aumenta
progresivamente, pero el tiempo
de recuperacion se mantiene

constante a lo largo del test.

Posicion Final: La primera
vez que un participante no llega a
la linea de llegada a tiempo, éste
recibe un aviso, y la segunda vez
queda eliminado del test.
Entonces se registra el nUmero del
ultimo nivel iniciado por el jugador
y se convierte a la distancia total
recorrida, que representa el

resultado final del test.

NORMAS DE
EJECUCION

» El evaluado tiene prohibido
adelantarse antes de la sefial
de salida (pitido).

» El deportista debe pisar detras
de la linea del punto A o B en
el momento justo en que se
emite la senal sonora.

» El deportista al llegar al punto
B — A tiene que recuperarse en
los 10 seg y estar listo en la
linea de partida B para
continuar con el test al punto C




» Los deportistas pueden ser

motivados verbalmente para
gue puedan realizar el maximo
esfuerzo.

INSTRUCCIONES
PARA EL EVALUADOR

Se debe preparar los
materiales y el lugar con
anticipacion con la finalidad
de evitar improvisaciones vy
contratiempos durante |la
ejecucion del test.

Tomar una medida del punto
A al punto B debe tener 5
metros y del punto B al punto
C tiene que tener 20 metros.

Es necesario que se den las
indicaciones de forma clara 'y
concretaa los deportistas
gue van a ser evaluados para
que no haya confusién y el
test pueda realizarse
correctamente.

Se debera realizar un breve
calentamiento general que
prepare al deportista para
evitar calambres o lesiones
durante la prueba.

Verificar que el evaluado
toque cada punto
correctamente.

INSTRUCCIONES
PARA EL DEPORTISTA

Debe realizar el calentamiento
de forma correcta.

La prueba es incremental-
progresiva, y debe conservarse
la velocidad adecuada para
llegar a tiempo a cada punto
de acuerdo con la sefal del
audio; evitando que sobre o
falte tiempo durante los
arribos y salidas.




e La prueba puede darse por
finalizada voluntariamente
cuando el evaluado desista de
la prueba o pierda su
aceleracion.

e Eltestdeyo-yo
intermitente Nivel 1 sera
valorado con el cuadro de

LA PRUEBA baremos Fuente: Barrio

(2019)

VALORACION DE

= Es necesario realizar un
calentamiento previo general
y especifico:  Ejercicios de
movilidad articular de caderas
y tobillos, trote suave,
OBSERVACIONES aceleraciones, deceleraciones
y cambios de direccion.

= Al finalizar la prueba se debe
dar wvuelta a la calma,
estiramientos y streching.
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TEST DE CAMPO TEST DE SPRINT DE BANGSBO DIRGIDOS A LOS
DEPORTISTAS DE LA ESCUELA FORMATIVA CHAVITOS FC EN LA
CATEGORIA DE 15 A 18 ANOS.

Lineamientos Generales: Los test de campo especificos como: el test de bangsbo
para evaluar la resistencia anaerobica que hace referencia a la tesis titulada, Analisis de
resistencia aerobica y anaerobica en la formacion de los futbolistas de la categoria sub
15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia de Gonzélez Suérez en el
periodo 2022-2023”.” mismo permite recabar la informacion de acuerdo a la investigacion
planteada.



Los test planteados, serd manejada con total criterio de responsabilidad y
confiabilidad de la informacion provista. El propésito de los mismos es: recopilar
informacion que sea de utilidad para la investigacion planteada. Los test de campo: el test
de bangsbo para evaluar la resistencia anaerobica ser aplicados a una poblacién de 20
jugadores de futbol de la categoria de 15 a 18 afios.

Estimado validador a continuacién se presenta el sistema de objetivos de la
investigacién con la finalidad de proporcionar informacion para la evaluacion de la

pertinencia y coherencia del presente instrumento.

Objetivo General

e Analizar el estado actual de la resistencia aerdbica y anaerdbica en la formacion de los
futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afios de la escuela formativa chavitos de la parroquia
Gonzalez Suarez en el periodo 2021-2022

Objetivo Especifico

e Sistematizar la informacion referente a los test especificos de campo que permiten medir
el nivel de resistencia aerdbica y anaerdbica en jovenes futbolistas entre 15 - 18 afos de
edad.

e Examinar el tratamiento de la resistencia aerdbica y anaerébica durante el periodo de
formacién en los futbolistas de la categoria sub 15 - 18 afos de la escuela formativa

chavitos de la parroquia de Gonzalez Suarez en el periodo 2021-2022".
e Socializar los resultados obtenidos en la presente investigacion a los integrantes del club

chavitos fc, entrenadores de otros clubes. y estudiantes de la carrea de entrenamiento

deportivo de la UTN

OBJETIVO:



Recopilar datos de los deportistas de la escuela formativa chavitos fc. con el
propdsito de evidenciar mediante el test en que condicion fisica anaerdbica se encuentra 'y a

su vez la incidencia que posee en la formacion de futbolistas.



TEST DE SPRINT DE BANGSBO

DIMENSIONES

DETALLE

OSBSERVACIONES

OBIJETIVOS

Medir la  capacidad
anaerdbica, es decir, la
capacidad de realizar esfuerzos

de maxima intensidad.

TERRENO

Estadio de la parroquia

de Gonzales Suarez.

MATERIAL
NECESARIO

v" Dos cronémetros. Si se
dispone de equipamiento
(fotocélulas) de gran
precision para medir el

v tiempo de cada repeticion,
se aconseja utilizar este tipo
de instrumentos.

v Postes verticales o en su
defecto utilizar conos.

v" Cinta u odémetro para
medir el recorrido del test.

v' Papel y boligrafo para
realizar anotaciones.

DESCRIPCION

e En el lugar de partida se
colocan dos postes o
conos, realizar lo mismo
cada 10 metros y dos
postes o conos paralelos a
5 metros de distancia entre
los metros 10 y 20 (ver
figura) para indicar el
recorrido y adonde debe
realizar el cambio de
direccion el jugador. En el
caso de contar con un
equipamiento de gran
precision para medir el
tiempo de cada sprint, se
debe colocar al inicio (A) y
al finalizar el sprint (B)

e E| test consta de siete
repeticiones y se debe
registrar la duracion de
cada sprint. El jugador
debe realizar un sprint
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desde A hasta B al largo de
las lineas marcadas,
seguidos por 25 segundos
de trote o carrera baja
intensidad desde B hasta
C. La distancia entre Ay B
es de 34,2 metros y la
distancia entre By C es de
50 metros.

NORMAS DE
EJECUCION

>

El evaluado tiene prohibido
adelantarse antes de la sefal
de salida (pitido).

El evaluado debe
mantenerse en constante
movimiento listo para cada
sprint

Se debe realizar un
calentamiento previo antes
de la ejecucidn del test

INSTRUCCIONES
PARA EL EVALUADOR

e Explicar el
protocolo del test a
los deportistas
antes de evaluar

e Debe tener listo Ia
pista que se va a
desarrollar el test

e Los cronometritos

deben estar
atentos para las
anotaciones de

cada uno de los

esprints

VALORACION DE
LA PRUEBA

A) Mejor Tiempo: El
mejor tiempo es el
mas rapido de los siete
sprint o el menor
tiempo conseguido.

B) Tiempo Medio: El
tiempo medio se
calcula como el
promedio de los
tiempos de los siete
sprint.




C) C) Tiempo o indice de
Fatiga: Es la diferencia
entre el tiempo mas
lento y el mas rapido.

D) El porcentaje para
sacar los resultados
en baremos segun el
cuadro

OBSERVACIONES

Se apuntar todas las
observaciones que se crea
pertinente del antes y el
después de la ejecucion del
test




UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

INSTRUMENTO DE VALIDACION

Instrucciones: En el siguiente formato, indique con una x si esta de acuerdo o en desacuerdo con la
pregunta estructurada en la encuesta aplicada a los Entrenadores y a su vez realice una observacion si

el caso lo amerita.

item Nro. Validacién del cuestionario
Observacion
De acuerdo Desacuerdo
1
2
3
4
5
6
7
2 .
9
10

Observaciones generales

Datos del validador

)oo;nécwa



UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

INSTRUMENTO DE VALIDACION

Instrucciones: En el siguiente formato, indique con una x si estad de acuerdo o en desacuerdo con la
pregunta estructurada en la encuesta aplicada a los Entrenadores y a su vez realice una observacion si

el caso lo amerita.

item Nro. Validacién del cuestionario
Observacion
De acuerdo Desacuerdo
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Observaciones generales

Datos del validador

Cl: 100331643-5
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Observaciones generales
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Nombre y Apellido

Jampier Inlago

Marlon Oiia

Erick Calapaqui

Ariel Inapanta

Jofyed Simba

Juan Diego Mendez
Media
Mediana
Moda

NOMBRE Y APELLIDO
Junior Méndez
Lenin Cevallos
Anderson Valenzuela
Javier Méndez

Saul Garzén

Aron Velastegui
Samyr Torres
Alexander De la Cruz
Malkin Tocagon

Joel Simba

Javier Rivera

Andy Torres

Kevin Chicaiza
Geovanny Perugachi

Media
Mediana
Moda

CATEGORIA DE 15 A 16 ANOS

ANOS
16
16
16
16
16
15
15,8333333
16
16

NIVEL DEL TEST
13
13
13
13
13
14
13,16666667
13
13

CATEGORIA DE 17 A 18 ANOS

ANOS
18
17
18
18
17
18
18
18
17
18
17
18
18
17

17,6428571
18
18

NIVEL DELTEST
13
13
13
11
11
12
12
14
12
14
13
12
14
13

12,64285714
13
13

VELOCIDAD EN KM / H
18

18

18

18

18

18,5

18,08333333

18

18

VELOCIDAD EN KM/ H
18
18
18
17
17
17.5
17.5
18.5
17.5
18.5

18
17.5
18.5

18

17,71428571
18
18

DISTANCIA EN METROS
520
520
520
520
520
600
533,3333333
520
520

DISTANCIA EN METROS
520
520
520
440
440
480
480
600
480
600
520
480
600
520

514,2857143
520
520



CATEGORIA DE 15A 16ANOS TEST DE SPRINT DE BANSGBO
NombreyApelido ~ ANOS  SPRINTL  SPRINT2 ~ SPRINT3 ~ SPRINT4 ~ SPRINTS ~ SPRINTG ~ SPRINT7 ~ MEIORTIENPO SUMATORIA DETODAS LAS SERIES INDICE O TIEMPODEFATIGA  MEDIATODOSLOSTIENPOS PORCENTAJES

Jamper nago 58 6 65 59 61 65 68 58 0 43080431 61 o
Merlon O 49 5B SU 49 5@ Sn S 1y e Nl 5% 0%
ik Calapaqu % 68 % 1% @ % 79 68 %9 03155656 3 %
Ariel napanta Y T Y i 99 06819407 % 8%
Iofyed Sinba 6 IR 19 6 19 19 1 8% s 3% 8%
Juzn DiegoMende? 5 6% 5B 69 5% 65 6 6% 50 84 0792125584 6ot i)

CATEGORIA DE 17A 18AROS TEST DE SPRINT DE BANSGBO
NOMBREYAPELUDO  ANOS  SPRINT1  SPRINT2 ~ SPRINT3 ~ SPRINT4  SPRINTS ~ SPRINTG ~ SPRINT7  MEIORTIENPO  SUMATORIA DE TODAS LAS SERIES INDICE O TIEMPODEFATIGA  MEDIATODOSLOSTIEMPOS PORCENTAJE

Junior Méndez 18 687 671 60 682 50 6,% 5% 5,02' 194 0,719197708 70 T
Lenin Cevallos 17 601 6% T4 T4 609 b1l 1% 6,09' 546 0,7480916 18 TTh
Anderson Valenzuela 18 138 14 0 6,25 6,05 158 7,64 6,05' 55,45 0,791884817 19 1%
Javier Méndez 18 51 5% 484 578 5% 50 49 4,84' 42,37r 0,964143426 6,05 96%
Sail Garzdn 17 6,52 6,38 54 613 518 6,17 6371 5,64' 83 0,809182209 I 80%
Aron Velastegui 18 58 6,07 64 50 4% 6171 6,58 4,96' 4,1 0,75379939%2 6,57 T5%
Samyr Torres 18 58 5,74 51 59 5% 508 50 5,1' 83 f 0,965909091 6,16 96%
Alexander Dela Cruz 18 56 54 6,12 6.8 56 55 b 54 358 0,908333333 56 90
Malkin Tocagon 17 6% 6,63 63 0 6,68 642 6,52 6,23' 5268 0,99552472 15 95%
Joel Simba 18 6,% I 6% 64 18 b4l 68 6,54' %46 0,961764706 18 96%
Javier Rivera 17 55 51 1 54 62 67 110 54 41,27' 0,715039578 5% T
Andy Torres 18 6% 70 6,72 b4 61 14 158 6,21' AN 0819261214 3 81%
Kevin Chicaiza 18 642 583 649 58 6% 614 618 5,13' 48,22r 0,676781003 6,88 67

4

Geovanny Perugachi i) Iyl 11 14 1 6% 8 159 6% 58,08 (91963109 829 9%



