INTRODUCCION

En los momentos actuales, el deporte del futbol es aln mas prestigioso de

los que existen en el contexto nacional y mundial.

En nuestro pais el fatbol ha tenido una trascendencia muy importante en los
dltimos afos por la clasificacion de la seleccion a los dos mundiales
seguidos, tanto a nivel local como a nivel nacional, jugadores de la Provincia
de Imbabura que estan militando en grandes equipos del mundo, en base a
su sacrificio y dedicacion porque en esta provincia existe elemento humano

suficiente con capacidades extraordinarias para este deporte.

La planificacion deportiva es una constante que no puede dejarse de lado,
en ella se basan los buenos o malos resultados y el trabajo cotidiano de un
club, pero en el futbol barrial la mayoria de equipos no tiene un programa de
entrenamiento simplemente los jugadores se dedican a jugar sin tomar en
cuenta su estado fisico, en estas circunstancias han existido muchos casos
de lesiones musculares, esguinces, y hasta la muerte instantanea, no porque
es futbol recreativo hay que descuidar las cualidades de la condicién fisica
como la fuerza, la velocidad, la resistencia y mantener la flexibilidad que

posee el deportista, en este caso el futbolista.

El objetivo del presente trabajo, es hacer una evaluacion de las cualidades
fisicas de los deportistas que participan en los principales clubes de las
Ligas Barriales de la ciudad de Ibarra como son de la Liga San Miguel de
Ibarra, de la Liga Jesus del Gran Poder, Liga Las Palmas y Liga El Priorato

y tener una base de datos como se encuentran fisicamente los deportistas.

Este trabajo investigativo es de tipo cuali-cuantitativa, basado en informacion
de libros, enciclopedias, revistas siendo o mas importante la ejecucion de
pruebas fisicas de campo a cada uno de los jugadores, y encuestas a los
dirigentes que a su vez hacen de directores técnicos, preparadores fisicos y

hasta de kinesiélogos, de su preparacion académica, experiencia al frente de



los equipos de futbol y formas de evaluar a los deportistas, que por su

experiencia puedan hacer una evaluacion acorde a nuestra realidad.

Con esta investigacion queremos demostrar la realidad de nuestros
deportistas y del fatbol barrial quienes estan al frente de la conduccién de
ellos, para en lo posterior le demos la importancia que se merece, la
evaluacion de las principales capacidades fisicas que posee el ser humano
la fuerza, la velocidad, la resistencia y la flexibilidad. Con estos referentes
poder hacer una evaluacién de los deportistas y ver en que sitiales estan
dentro de la clase barrial porque no hay que desmerecer a esta categoria

que sea recreativa pero también es competitiva.

La tesis estd estructurada en seis capitulos: .- EL PROBLEMA DE
INVESTIGACION: Antecedentes, Planteamiento del Problema, Formulacién
del Problema, Delimitacion Objetivos, Interrogantes, justificacion. Il.- MARCO
TEORICO: Fundamentacion Teorica, Glosario de términos, Matriz
Categorial, Posicionamiento Teorico Personal; I1l1l.- METODOLOGIA DE LA
INVESTIGACION: Tipo de Investigacion, Disefio de Investigacion, métodos,
técnicas e instrumentos, poblacién, muestra, validacién. 1V.- ANALISIS E
INTERPRETACION DE RESULATADOS: Resultados de las encuestas para
Directores Técnicos y Preparadores Fisicos, Test fisicos a los deportistas de
los clubes pertenecientes a las Ligas barriales de la ciudad de Ibarra,
Resultados de las encuestas aplicadas. V.- CONCLUSIONES,
RECOMENDACIONES: Conclusiones y recomendaciones. VI.- LA
PROPUESTA, Guia metodoldgica, ejercicios para la preparacion fisica.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

1.1 Antecedentes

Los jovenes deportistas, amantes del fatbol y quienes quieren salir adelante
en este deporte, salen a probar suerte en los equipos que tienen ambicion
de participar en el futbol recreativo para luego buscar una oportunidad en el
futbol profesional de nuestra provincia y luego ascender al futbol de la
maxima categoria en nuestro pais, otros lo hacen por simplemente hacer

deporte y mantener en forma su salud.

Hoy en dia el fatbol es un deporte de grandes esfuerzos, por lo tanto todos
los deportistas deben tomar conciencia que la base de este deporte es tener
una buena condicién fisica para mantener sus habilidades técnicas, tacticas

a lo largo de un partido.

La condicion fisica se compone de algunas capacidades como fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad. Todas estas cualidades son medibles y

evaluables para una mejor planificacion del entrenamiento deportivo.

En nuestra provincia y especialmente en la ciudad de lbarra, existen ligas
barriales que agrupan muchos equipos de fatbol y cientos de deportistas
interesados en ascender a una mejor categoria, integrados por jévenes de
buenas cualidades técnicas innatas que complementados con una buena

condicion fisica obtendrian un mejor rendimiento.

La provincia de Imbabura se caracteriza por tener grandes prospectos del
futbol, es decir es un semillero para el futbol ecuatoriano, del fatbol barrial
han surgido grandes figuras que forman parte de la seleccion nacional y

actualmente se realizan como futbolistas de renombre mundial.

El presente estudio tiene la finalidad de hacer una evaluacion de la condicion
fisica en los deportistas de los principales clubes barriales de la ciudad de



Ibarra como es la Liga San Miguel de Ibarra, Liga Jesus Del Gran Poder,
Liga Las Palmas y Liga Priorato.

A través del presente trabajo de investigacion se diagnostico los niveles de
la condicién fisica de los futbolistas de estas ligas barriales porque se han
suscitado algunos casos extremos de muerte subita en la que los deportistas
hacen grandes esfuerzos fisicos, con temperaturas tan altas del dia y no se
encuentran con una buena condicion fisica acorde con el esfuerzo que
realiza, aqui no podemos hablar solamente es fatbol barrial o recreativo
podemos darnos cuenta que todo movimiento por simple que sea demanda
de esfuerzo y esto produce gasto de energia, peor aun cuando se
trasnochan, otros problemas que sucede con frecuencia son los desgarros

musculares, distension de ligamentos, esguinces etc.
1.2 Planteamiento del problema

La situacién actual de los jugadores de los clubes de las principales ligas
barriales de la Ciudad de Ibarra: Liga San Miguel de Ibarra, Jesus del Gran
Poder, Las Palmas y Priorato es desconocido ya que no se tiene parametros

para evaluar la condicion fisica.

La condicion fisica, merece un andlisis individualizado de cada una de las
cualidades fisicas, mismas que constituyen la base absolutamente
indispensable para que los ejercicios de futbol, las jugadas puedan ser
efectuadas con éxito y puestas en practica durante los partidos, gracias a un

buen acondicionamiento fisico.

En los actuales momentos la condicion fisica de los futbolistas ha sido
descuidada, y llevada a un segundo plano, tal vez por la falta de
capacitacibn académica de quienes estan al frente o encargados de los
equipos barriales que realizan su trabajo de forma empirica por no conocer
acerca de las cargas, volumen e intensidad en las diferentes etapas del

entrenamiento, no existe una planificacién.



Otra de las causas de la mala condicién fisica es porque a ciertos jugadores
de fatbol no les gusta hacer preparacion fisica, solo les interesa jugar y no le
toman con mucha seriedad, no dan la debida importancia. Segun Jef
Snegers 1989 manifiesta “Suprimir las vueltas extenuantes al terreno de
juego. En primer lugar no es este el medio indicado y en segundo lugar
porque asi no se fomenta una motivaciéon del jugador esto sucede porque no
tienen un preparador fisico o una persona que pueda indicar de los
esfuerzos fisicos y la demanda de gasto energético que ocasiona, es una de
las causas para que tenga efectos negativos o no les guste la preparacion

fisica.”

Es lamentable que no existan baremos de condicidn fisica acordes a nuestra
realidad, en los equipos pertenecientes al futbol barrial de la ciudad de
Ibarra, y a si poder educar a los jugadores, para que en el transcurso de la
semana puedan realizar alguna actividad fisica y lleguen al partido en

buenas condiciones.

Este estudio se efectuo en los clubes barriales de la ciudad de Ibarra,
diagnosticando la condicion fisica con sus respectivas evaluaciones fisicas

bésicas: fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.
1.3 Formulacion del Problema

¢La deficiente condicion fisica incide en el rendimiento deportivo de los
futbolistas de los clubes barriales pertenecientes a las ligas San Miguel de

Ibarra, Jesus del Gran Poder, Las Palmas y Priorato, en el afio 2008 — 2009?
1.4 Delimitacion del Problema
1.4.1 Unidades de observacion
En el tema propuesto se encuentran las siguientes unidades de observacion:

e Directores Técnicos
e Preparadores Fisicos

e Dirigentes Deportivos



e Deportistas de los clubes:
e Liga San Miguel De Ibarra
e Liga Jesus del Gran Poder
e Liga Priorato

e Liga Las Palmas
1.4.2 Delimitacion Espacial

El presente trabajo de investigacion se realizé en los clubes pertenecientes a
la Liga San Miguel de Ibarra, Jesus del Gran Poder, Liga Las Palmas y Liga

Priorato
1.4.3 Delimitacion Temporal

La investigacion del problema descrito, se realizd durante el afio lectivo
2008-20009.

1.5 Objetivos
Objetivo General

Determinar los niveles de condicion fisica que poseen los futbolistas de los
clubes barriales pertenecientes a las principales ligas barriales de la ciudad
de Ibarra en el afio 2008 - 2009, a traves de baterias de test fisicos, con la

finalidad de motivar a los jugadores para mejorar su estado fisico.
Objetivos Especificos

e Diagnosticar las pruebas de condicion fisica como fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad a los futbolistas de los clubes barriales
pertenecientes a las principales Ligas barriales de la ciudad de Ibarra en
el aflo 2008-2009.

e Comparar los test de la condicion fisica a los futbolistas de los diferentes
clubes barriales pertenecientes a las principales Ligas Barriales de la
ciudad de Ibarra en el afio 2008 — 20009.



e Elaborar una guia metodologica para mejorar las principales cualidades
fisicas, mediante métodos de entrenamiento adecuados, y con material

del medio.
1.6 Justificacion

La presente investigacion del tema propuesto se justifica por las siguientes

razones:

Por el valor deportivo ya que una vez aplicado los test de condicion fisica
permite tener un diagnostico real de las cualidades fisicas bésicas,
conocidos los resultados los dirigentes y encargados de los equipos haran
una planificacion acorde con las necesidades de los futbolistas, con la
evaluacion de la condicion fisica existe muchas ventajas tanto para

deportistas de los diferentes clubes, entrenadores y dirigentes.

Los deportistas estaran motivados porque pueden conocer y apreciar en
forma concreta el progreso de las cualidades fisicas y tomar conciencia de la
importancia de estas, mejorarlas y una vez bien desarrolladas serviran como

punto de partida para futuras competencias.

También se justifica este trabajo de investigacion porque las personas que
conforman el cuerpo técnico, dirigentes asi como los deportistas daran
prioridad a sus puntos fuertes y débiles y con la ayuda del preparador fisico,
realizar actividades para mejorar las cualidades mas débiles al mismo
tiempo que incrementan las mas fuertes. Con el conocimiento de estos
diagnésticos se podra comparar los test fisicos con referentes de otros

equipos para ver en qué estado se encuentran los jugadores.

Con respecto a los dirigentes o preparadores fisicos la investigacion se
justifica por las siguientes razones: estos diagnosticos serviran para
descubrir talentos deportivos, permite autoevaluarse, es decir si esta
haciendo un buen trabajo o tendra que realizar charlas indicando que el
estar con un buen estado fisico es conveniente para la competicion, mejorar

su salud, dar la direccion correcta con respecto a lo programado al inicio de



la temporada. El diagnostico de los test fisicos (bateria de test) permite
evaluar la condicién fisica con sus aciertos y fallas con respecto a ellos

hacer las modificaciones necesarias.

Para los clubes deportivos: permite controlar el valor y el trabajo de los
representantes, entrenadores, jugadores, la comparacion de los resultados
es siempre fuente motivadora de progreso.

La aplicacién de la evaluacion de la condicion fisica se manifestd por la
rigurosidad cientifica es decir que los test, rednen requisitos de validez,

objetividad y posibilidad.

Por la utilidad sirve de gran aporte; para los entrenadores, dirigentes de los
diferentes clubes deportivos barriales perteneciente a las principales Ligas

Barriales de la ciudad de Ibarra.

Se justifica este proyecto de investigacion porque se trata de un requisito
académico para optar por el titulo de licenciados en entrenamiento deportivo.

Este estudio sirve como punto de partida, para hacer diagndsticos en otras
categorias del fatbol, porque es la primera vez que se lleva a cabo a nivel de
tesis de grado, conocidos los resultados se confecciona una guia
metodoldgica acorde a nuestra realidad deportiva.

Es original la investigacion, se toma en cuenta este tema de mucha
importancia de la condicidn fisica de los jugadores de futbol, y es actual por
cuanto todos estamos preocupados como rinden los deportistas en el campo

de juego.

Se justifica por la factibilidad, por la predisposicion de quien lo realiza esta
tesis los directivos, entrenadores para poner en practica los resultados del
mismo, asi también se dispone de los recursos econdémicos, tiempo y

voluntad para desarrollar la investigacion.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1 Fundamentacion Teoérica
Nocién de Evaluacion

Si buscamos la definicion del término evaluacion, nos encontraremos con
una nocion ambigua y de escaso rigor cientifico. El diccionario de la lengua
Espafola define este término de la siguiente manera: “Sefalar el valor de

una cosa”, “estimar, apreciar, calcular el valor de una cosa”.

Segun Blazquez D. (1996) manifiesta, “que evaluar consiste en atribuir un
valor, un juicio, sobre algo o alguien en funcion de un proyecto implicito o

explicito”. (pag.13)

En este sentido, evaluar es una actividad bastante comun que realizamos en
multiples ocasiones en nuestra vida cotidiana y que suele comportar
acciones como recoger informacién, emitir un juicio a partir de una

comparacion y tomar una decision al respecto.
CLASES DE EVALUACION

Evaluacion Subijetiva.- “Es aquella que depende totalmente del juicio que el

profesor hace del alumno sin mas ayuda que sus 0jos, oidos, raciocinio”.

Evaluacion Objetiva: “Es la que resulta de la aplicacién de tests y las
estadisticas medidas (los test) por el reloj-crondmetro, la cinta métrica, las
repeticiones y la precision. El juicio del profesor no puede alterar los

resultados aportados por estos elementos”. (pag. 188)

Evaluacion Mixta.- “Es la que resulta de combinar la apreciacion subjetiva

del profesor en los test o con las estadisticas o con ambas cosas”.



Necesidad de la evaluacion pedagodgica

En todo nivel existe la necesidad de evaluar, sea en el campo educativo,
social, cultural, deportivo, en todo aspecto de la vida cotidiana. La evaluacion
es importante debido a que debemos tener un control de nuestro accionar
para corregir, mejorar o ratificar nuestros aciertos en nuestro desempefio

profesional.

Segun Blazquez D. (1996) manifiesta “La evaluacion sirve para informar al
alumno acerca de su evolucién, para conseguir el objetivo relativo a la

calidad de los resultados”. (pag. 16)

Ademas manifiesta “que la evaluacidon es necesaria para el profesor;
necesita conocer si su accion es o ha sido eficaz y quiere saber el resultado

de un método pedagdgico”. (pag. 16)
Principios de la evaluacion

Para cumplir estos fines es necesario que la evaluacién cumpla con unos

principios que garanticen su eficacia.

El proceso exige que la propia evaluacién este planificada en todas sus
fases: programacion, aplicacion, registro y utilizacién de datos. Ha de formar
parte de la planificacion general del centro y de lo particular del curso, nivel,

area o materia. (pag.20).
La evaluacion ha de estar integrada en el proceso educativo

La evaluacion es una fase del proceso, ningun sentido tendria hacer de ella

un apéndice del mismo.

Segun Blazquez D. (1996) manifiesta que la evaluacién “Es el analisis del
guehacer diario permitird la apreciacion del progreso del alumno de forma

gue aquel se convierta en el medio principal de la evaluacién (pag. 21

La evaluaciéon ha de tener en cuenta las diferencias individuales
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Personalizar significa tener en cuenta a la persona y no masificar o uniformar

que supondria plantear las mismas exigencias a todos los alumnos.

Al realizar la programacion se debe determinar un programa legible a todos
los alumnos, pero no debemos conformarnos con que todos los alumnos lo
superen. Nos encontramos con alumnos bien dotados, cuyas capacidades
no debemos desaprovechar para ellos todo profesor consciente ha de

preparar un programa de ampliacion.
Finalidades de la evaluacion

Si entendemos la finalidad de la evaluacién como una ayuda o mejora
del proceso de ensefianza sera preciso especificar en que aspectos
concretos nos va a ser util. La evaluacion de la educacion fisica debe

proporcionarnos lo siguiente.
Definicién de un test

Mirilla R. (2001) Es un instrumento de evaluacion, normalmente directa, al
gue se recurre para observar y valorar las capacidades y aptitudes ya sean

fisicas, psiquicas, psicolégicas.

En nuestro caso se habla de test deportivo, es decir, de test mediante los
cuales se puede determinar cuantitativa y objetivamente, el grado de eficacia
y de habilidad de un deportista.

Blazquez D. (1996) manifiesta “que al final de cada periodo de ensenanza —
aprendizaje comprobaremos si el alumno posee el dominio suficiente de los

“objetivos previstos” para abordar el siguiente. (Pag. 29).
Diagnosticar

Blazquez D. (1996) Manifiesta: “Por diagndstico se entiende el primer
momento del proceso de evaluacion que pretende determinar el nivel de una
situacion o de un individuo en relacién con determinados parametros”. (pag.
30).

11



De entre los pardmetros que hay que evaluar S. Bafiuelos (1986)
destaca los siguientes:

Condicién fisica

Nivel de ejecucidén y experiencia previa en las actividades que se van a
desarrollar (habilidad motriz especifica sobre los contenidos concretos)

Motivacion e interés hacia la practica de las actividades seleccionadas
Pronosticar las posibilidades del alumno
Agrupar o clasificar

Asignar calificaciones a los alumnos

Obtener datos para la investigacion

En el ambito deportivo

Deteccion y seleccion de talentos

En el mantenimiento de la condicién fisica
Control e individualizacién del entrenamiento
Modos de evaluacion

Evaluacion continua en la Educacion Fisica

Blazquez D. (1996) considera “que la evaluaciéon continua surge de la
consideracion de la educacion como proceso de perfeccionamiento y

optimacion”.

El conocimiento y la valoracion de la consecucion de los objetivos parciales
(evaluaciéon continua) nos permiten introducir correcciones que faciliten el
logro de los objetivos intermedios de cada unidad didactica y de cada nivel
educativo y como consecuencia, también el de las ultimas finalidades de

perfeccionamiento. (pag.41).
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El educador que dirige e influye en el proceso debe marcarse metas
proximas, objetivos definidos, alcanzables durante el tiempo de su actuacion
y el objetivo de la evaluacion continua consiste en averiguar si se alcanzan

esas metas concretas.

¢ Qué sentido tendré marcarse objetivos a largo plazo, de disponer de
medios Optimos y lanzarse a la tarea, esperando pasivamente al final de los

resultados?

Blazquez D. (1996) manifiesta “Que la evaluacién continua ofrece al
profesor que ha de tomar un concepto dinamico de la perfeccion, la
experiencia diaria en cada alumno, que beneficiard a los demas alumnos y a

las futuras programaciones”. (pag.42).

La evaluacion continua permite convencer al alumno de que no
trabaja lo suficiente mostrandole las posibilidades de mejorar y sugerir el
camino a seguir o al contrario felicitarle por los éxitos alcanzados de forma

gue aumente asi la confianza en su propia capacidad.
Evaluacion Inicial

Evaluacion inicial manifiesta que “Los datos de la evaluacion inicial
son imprescindibles para determinar objetivos, adecuar la programacion y
esbozar las lineas metodolégicas que se va a seguir, esta evaluacion habra

que seguirse siempre que se empiece un nivel o ciclo educativo.” (pag.44).
Evaluacion progresiva o formativa

Manifiesta “que es la base fundamental del proceso de evaluacién: la
evaluacion continua determina el grado en que se van consiguiendo los
objetivos concretos de cada unidad didactica y del proceso educativo.” (pag.
44).

Sobre una base amplia de informacion hace oportuna la distribucion
ocasional de alumnos, la modificacion de planes, de programas y del propio

sistema de trabajo del profesor.
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Evaluacién final o sumativa

Constituye una sintesis de los resultados de la evaluacion progresiva

que recoge la evaluacion inicial y los objetivos previstos para cada nivel.”
Programa de evaluacion

Los pasos de un programa de evaluacion los podriamos resumir en

los tres puntos siguientes.
1.- Determinar los objetivos que se van a evaluar.
2.- Seleccion y administracion de las pruebas de evaluacion
3.- Andlisis e interpretacion de resultados

Cuando realizar un test

Cada entrenador podra decidir someter a uno 0 mas jugadores a un test o
series de test, cuando lo crea mas oportuno, ya sea en base a sus propios
ciclos métodos y tiempos de entrenamiento, a exigencias de los deportistas

o del equipo.
Resistencia del futbolista

Segun el autor Mirella, R. (2001) dice “La resistencia es la capacidad del
organismo para resistir la fatiga en esfuerzos de larga duracién, ademas la
capacidad de resistencia se caracteriza por la maxima economia de las

funciones”. pag. 141

El autor Martin D. (2001) “La resistencia es la capacidad para sostener un
determinado rendimiento durante el mas largo periodo de tiempo posible”.
pag. 204

Para Platonov, V. (2001) Se entiende como resistencia a la fatiga la
capacidad de realizar un ejercicio de manera eficaz superando la fatiga que

se produce” pag. 271
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Tipos de Resistencia

La resistencia puede dividirse segun sus manifestaciones dependiendo de la

forma en que se observe, en diferentes tipos.

Hollman, Hettinger. (1980) “Manifiesta que la musculatura ejercitada se
diferencia entre resistencia general y local, segun la especificidad del
deporte separamos en resistencia general de la especial, segun la
clasificacion de la energia, en resistencia aerdbica y resistencia anaerobica.
Segun la clasificacion del tipo de trabajo de la musculatura entre resistencia
dinamica y estatica y segun el principal esfuerzo motor fuerza, velocidad y
resistencia en los desplazamientos y segun la duracién temporal resistencia

de corta, media y larga duracion.

Para los futbolistas los tipos de resistencias mas importantes son general,

especifica, aerdbica y anaerbbica. pag. 304

Resistencia General.- Se entiende como resistencia general la capacidad
de rendimiento independiente del deporte, llamada también resistencia

basica o resistencia dinamica aerdbica general.

Resistencia Especifica.- Goma A, (1999) dice “La resistencia especial no
es solo la capacidad para luchar contra la fatiga, sino la capacidad de
realizar la tarea planteada de la forma mas efectiva siempre teniendo en
cuenta la especializacién que conlleva la practica futbolistica, en cuanto a

cambios de ritmo e intensidad de trabajo”. pag49.

Fuerza: Capacidad de un musculo o ejercer tension contra una resistencia.

Podemos distinguir:
Fuerza maxima
Fuerza explosiva

Fuerza resistencia
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Existen pruebas simples dirigidas a valorar este factor en miembros
superiores, tronco, miembros inferiores, se mide con el numero de

repeticiones.
La fuerza del futbolista

Para Zatziorskij (1999) la fuerza es “Aquella capacidad motriz del hombre
que permite superar una resistencia u oponerse a ella gracias a la utilizacién

de la contraccién muscular” pag. 71

Segun Goma A, (1999) “La fuerza puede manifestarse en la practica

deportiva en tres formas conocidas de aplicacion: pag. 71

Fuerza maxima.- Lo que interesa en este caso no es el tiempo que se tarda
en vencer la resistencia, sino la carga en si misma, ciento por ciento carga

igual una repeticion maxima.

Fuerza explosiva.- Es la capacidad de mover el propio cuerpo o
instrumentos con una velocidad elevada. Queda caracterizada por la

velocidad alcanzada y no por la cantidad de movimiento®.

Los factores que inciden en el rendimiento de la fuerza explosiva son la
fuerza maxima y con ella también la seccion muscular y la capacidad de
inervacion, el tamafio y el area de seccion de las fibras rapidas en relacién a
la seccion total, o bien el nimero de fibras musculares rapidas y las fuentes

energeéticas.

Fuerza — Resistencia.- “Es la capacidad de resistir contra el cansancio
durante cargas de larga duracion o repetitivas en un trabajo muscular

estatico o dinamico.”

Velocidad: Capacidad de ejecucibn de un movimiento o serie de

movimientos en una unidad de tiempo.

Podemos distinguir:
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- Velocidad de reaccion

- Velocidad gestual

- Velocidad de desplazamiento
La velocidad

Segun Goma A, (1999) En el fatbol actual la velocidad es una de las
cualidades que tiene mayor importancia, pues las acciones técnicas
requieren cada vez mas la participacion de esta cualidad. Podemos definirla
velocidad como la maxima capacidad de desplazamiento en la unidad de

tiempo sin ahorro de energia” pag. 66.

Para A. V. Hill, (1999) “Solo hasta una distancia aproximada a los 50 — 60

metros existe maxima capacidad de desplazamiento Pag. 66.

Dentro del concepto de velocidad podriamos hablar de diferentes formas de

expresarse:
Velocidad de reaccién.- medible por el tiempo de reaccion o de latencia.

Velocidad gestual, segmentaria o aciclica.- medible por la velocidad o
aceleracion manifestada en la ejecucion de ejercicios separados efectuados

sin 0 con resistencias adicionales.

Velocidad de desplazamiento.- Definida por la frecuencia de movimientos,
la velocidad de desplazamiento de las diferentes palancas del deportista

estara en relacién a dos aspectos esenciales:

Factor muscular.

1. Tipo de palanca que realice el movimiento
2. Forma del grupo muscular
3. Tipo de fibras que componen el musculo
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Tipo uno lentas o rojas
Tipo dos rapidas o blancas

El porcentaje de fibras viene determinado genéticamente, el entrenamiento

es un factor modulante.
Factor nervioso.-

1. La coordinacién intramuscular, cuanto mas ndmero de fibras se

estimulen mayor velocidad de contraccion habra.

2. Movilidad del proceso nervioso, en ese aspecto la velocidad de
transmision de los impulsos nerviosos es el factor que determina en gran

medida la velocidad del sujeto.

Factor entrenante.

La potencia que tenga el deportista.

El nivel de flexibilidad que tenga el sujeto, a mas flexibilidad, méas velocidad.
Capacidad alactica.

Velocidad de reaccion.

La definiriamos como la capacidad de responder lo mas rapido posible a un

estimulo.

Podriamos hablar de varios elementos que influyen sobre la velocidad de

reaccion.

El tipo de estimulo

Numero de érganos sensoriales estimulados
Intensidad del estimulo

Edad y sexo

Tipo de movimiento

o a0k w0 N PE

Predisposicion fisica y siquica
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7. Entrenados en cuenta a la velocidad de reaccion
Velocidad gestual.

Es la capacidad de hacer un gesto en el menor tiempo posible, depende de
la resistencia a vencer y de la capacidad contractii de la musculatura
implicada.

Velocidad de desplazamiento o ciclica.
Es el producto entre la amplitud y la frecuencia de pasos.
Depende de:

e Coordinacion y técnica
¢ Resistencia — velocidad o capacidad alactica
e Amplitud del movimiento

e Frecuencia del movimiento

Asi mismo, depende de la frecuencia de estimulacion nerviosa y de la

velocidad de contraccion muscular.

La condicion fisica

Condicion fisica.- Concepto y condiciones de su desarrollo
Dietrich M. (2001) manifiesta que la:

Condicién Fisica es un componente del estado de rendimiento. Se basa en
primer lugar en la interaccion de los procesos energéticos del organismo y
los musculos y se manifiesta como capacidad de fuerza, velocidad,
resistencia y también como flexibilidad, esta relacionada asi mismo con las

caracteristicas psiquicas que estas capacidades exigen (pag. 101)

De acuerdo con esta definicion, la condicion fisica se manifiesta en
una serie de capacidades fisicas, en la literatura especializada aparecen

también como sinénimos de este concepto “cualidades corporales”,
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“cualidades motrices”, “cualidades motrices basicas” y “formas de desgaste

motor”.

La condicion fisica es una premisa basica para el nivel de rendimiento
deportivo, es la base de cualquier movimiento deportivo y su entrenamiento
es un componente de la realizacion del entrenamiento en todas las
modalidades como un instrumento para obtener un fin, que es el aumento

sistematico del rendimiento.
Segun Gerhard B. (1994)

Condicién Fisica:

Capacidades Capacidades bésicas Formas mixtas
parciales
Fuerza Maxima Fuerza Fuerza explosiva
Fuerza de resistencia

Velocidad de reaccién | Velocidad .,
accion

Resistencia de

Resistencia aerdbica Resistencia . i
velocidad anaerdbica

Flexibilidad Flexibilidad Destreza - habilidad

LA FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es la capacidad para ejecutar movimientos de forma voluntaria
y orientando a un objetivo con la necesaria amplitud del movimiento de las

articulaciones implicadas.

La flexibilidad es un requisito basico para la motricidad humana,
particularmente para lo deportivo, el entrenamiento de la flexibilidad es por

tanto un componente irremplazable del proceso del entrenamiento.
Los test motores y su valoracién en la evaluacion

El test en la evaluacion se fundamenta en un indiscutible valor

diagnéstico y su gran fuerza de motivacion entre los jovenes. La mayoria de
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los joévenes se interesan por conocer el grado de desarrollo de sus

capacidades.

Segun Planchard “El uso de los test nacié debido a la necesidad de

adquirir instrumentos de apreciacion objetiva de las facultades individuales.
Pila T. (1988) manifiesta que:

“Los test motores representan un instrumento ventajoso para la solucién de
multiples problemas de la educacion fisica y los deportes. Su valor practico
reside en el hecho de que permiten lograr un control mas objetivo de la

evaluacion del alumno”. (pag 195).

Clases de test motores

De aptitud fisica (condicion fisica)

De destreza deportiva (habilidad deportiva)

Beneficios de los test motores

Para los alumnos.

Constituyen una fuente de motivacion

Tomar verdadera conciencia de sus puntos fuertes y débiles.

Pueden contrastar sus cualidades y habilidades con los otros sujetos de la

misma edad.

Se preocupan por los resultados de su rendimiento fisico, para el profesor.
Sirven para descubrir talentos deportivos.

Permiten juzgar mejor la evolucion de los alumnos.

Para el profesor, sus aciertos y fallos y con vista a ellos para hacer las

modificaciones necesarias.
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TIPOS DE TESTS PARA LA EVALUACION
Test de Mil metros

Objetivo: Es un test que se utiliza para evaluar la funcionalidad de las

estructuras responsables de la resistencia aerébica del deportista.

Ejecucion: Se instruye a los deportistas para que corran 1000 metros en la
forma mas rapida posible, la carrera se inicia a la sefal de “listos” — “ya” y
finaliza cuando los corredores pasen por la linea de meta. Se permite correr,
caminar, pero se trata de recorrer la distancia en el menor tiempo posible, se
realizara en una pista atlética o dentro del campo de futbol con las
dimensiones necesarias, en este caso un circulo de 53.06 m. de didmetro y

por 6 vueltas.
1.-  Se concede un solo intento
Salto largo sin Impulso
Objetivo: Medir la fuerza de las extremidades inferiores.

Ejecucion: El deportista se sitia detrds de la linea trazada y desde la
posicion que libremente adopte, salta adelante lo mas lejos posible. Antes de
saltar puede hacer movimiento de brazos y cuerpo que desee siempre y

cuando no mueva ningun pie del suelo.

Reglas:
1.- Se concede tres intentos
2.- Se mide cada intento desde el borde anterior de la linea hasta

la sefial mas cercana a esta linea dejada al caer. Se le tomara
la mejor distancia, se puede realizar en el mismo campo de

juego.
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Test de velocidad 40 metros

Objetivos: Es una prueba que nos permite comprobar hasta qué punto
posee una de las cualidades caracteristicas de un deportista, la velocidad

pura.
Regla:

El deportista debe recorrer un trayecto en linea recta de 40 metros a la

maxima velocidad.
Estas pruebas se pueden realizar en el mismo campo de juego.
Test de Flexibilidad

Objetivo: Tiene como objetivo medir la flexion profunda del tronco y

extremidades, medir la flexibilidad de caderas y piernas.

Regla: Si los dedos no estan paralelos, se registrard la maxima distancia
que marque la punta de los dedos de la mano que este més retrasada. No
se permitira que el ejecutor flexione las rodillas. La prueba se realizara
lentamente y no se permitiran movimientos bruscos. Debera mantenerse en

la posicion de maxima flexibilidad durante dos segundos.
Test de Fuerza. Abdominales

Objetivo: Este test tiene como objetivo medir la resistencia muscular
localizada del abdomen.

Regla: Se cuentan las flexiones y extensiones realizadas durante treinta

segundos.
2.2 Posicionamiento Teorico Personal

La condicion fisica es el término que reune las diferentes capacidades y
propiedades que forman la base de cualquier rendimiento deportivo. Un

futbolista debe estar preparado tanto fisica, técnica, tactica vy
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psicolégicamente para tener un Optimo rendimiento dentro del campo de
juego, es por eso que se manifiesta que un futbolista tiene una buena
condicion fisica, si esta dotado de capacidades fisicas como la union entre
fuerza y resistencia, entre fuerza y velocidad, entre fuerza y flexibilidad o

entre resistencia y velocidad.

En efecto se puede manifestar que la condicion fisica constituye el pilar
fundamental para que los ejercicios de fatbol y las jugadas mas importantes
puedan ser ejecutadas con éxito y Unicamente sean puestas en practica

durante los partidos gracias a una condicion fisica equivalente.

Por consiguiente es muy importante considerar que gracias a una forma
fisica adecuada el jugador lograra dominar mejor los gestos tipicos del
futbol, desde el punto de vista técnico toda vez que la capacidad de

coordinacion del jugador es mas adecuada.

Es importante tomar en cuenta que el entrenador debe tener amplio
conocimiento sobre preparacién técnico tactica, debe relacionar la teoria con
la practica apegado a una concepcion. ElI mismo que debe dialogar,
argumentar y discutir con sus jugadores y este debe estar basado en la
realidad, en lo material en la relacion existente entre la produccién y el
trabajo dentro de términos de entrenamiento deportivo, sin embargo, la
interferencia del entrenador deportivo es importante como guia, orientador o
facilitador del aprendizaje de sus deportistas y si se quiere ir mas alla, tanto
entrenador y deportista aprenden, pues son dos polos que participan en la
elaboracion y construccion de los contenidos tedrico practicos del
conocimiento dentro de la sesibn de entrenamiento deportivo. Los
conocimientos tedrico técnicos del deporte no se logran o se reciben
pasivamente, sino que son procesados, elaborados y construidos

activamente.

Por afiadidura no solo el nivel de condicion fisica es superior sino que

gracias a esta superioridad el jugador padecera menos lesiones.
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En consecuencia, los jugadores son alineados muy pronto en partidos
“amistosos” los cuales emparejados con ejercicios demasiado forzados son

en gran parte la causa de abundantes lesiones.

Los esquemas ofensivos y defensivos de los encuentros requieren de una
rapidez para contrarrestar el ataque del otro equipo, los jugadores son mas
polivalentes, es decir atacan y enseguida pasan a defender desempefando

un papel cada vez mas importante.

Actualmente, por lo general jugadores y entrenadores no realizan la
preparacion fisica, mas bien se ocupan del juego de fatbol y no tienen en
cuenta un programa adaptado de preparacion fisica sistematica y progresiva.
En los periodos de preparacion, no evallan a los deportistas para corregir de

forma inmediata los errores y motivarlos para que estos sigan adelante.
2.3 Glosario de términos

Agilidad.- Capacidad fisica para cambiar de direccion en el menor tiempo

posible.

Anaerodbico.- Esfuerzo fisico que sobrepasan los limites de recuperacion del

oxigeno gastado.

Condicion Fisica.- Es el término que reune las diferentes capacidades y
propiedades que forman la base de cualquier rendimiento deportivo.

Cualidad Fisica.- Conjunto de bases fisicas del hombre para alcanzar un

optimo rendimiento (velocidad, fuerza, resistencia, agilidad, flexibilidad).

Cronémetro.- Reloj de alta precision para medir fracciones de tiempo muy

pequefios (décimas y centésimas de segundo).

Elasticidad.- Propiedad que poseen los alumnos, componentes musculares
de deformarse bajo la influencia de una fuerza externa, aumentando su

longitud y retornando a su forma o estado original.
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Entrenamiento.- Realizacion de ejercicios para elevar la cantidad y calidad
del rendimiento deportivo.

Evaluacion.- Consiste en atribuir un valor o juicio, sobre algo o alguien, en

funcién de un proyecto implicito o explicito.

Evaluacion Subjetiva.- Es aquella que depende totalmente del juicio del

profesor hace del alumno sin mas ayuda que sus 0jos, oidos, raciocinio.

Evaluacion Objetiva.- Es lo que resulta de la aplicacion de tests y
estadisticas, medidas por reloj, cronOmetro, cinta métrica, repeticiones y la

precision.

Evaluacion Diagnéstica.- Se entiende el primer momento del proceso de
evaluacion, que pretende determinar el nivel de una situacibn o de un

individuo en relacion de algunos parametros.

Evaluacion Continua.- Ofrece al profesor que ha de tener un concepto
dindmico de la perfeccién de la experiencia diaria de cada alumno.

Evaluacion Inicial.- Es el primer momento de la evaluacion, los datos de la
evaluacion inicial son imprescindibles para determinar objetivos, adecuar

programaciones y eshozar lineas metodoldgicas que se va a seguir.

Evaluacion Progresiva.- Se basa fundamentalmente en la observacion del
profesor centrada en el comportamiento del alumno y el andlisis del trabajo

escolar.

Evaluacion Final.- Constituye una sintesis de los resultados de la

evaluacion progresiva.
Flexibilidad.- Amplitud de movimiento de una articulacion.

Flexién.- Inclinacién hacia delante o hacia los costados. Movimiento que
proporciona la disminucion del angulo entre dos segmentos corporales en

conexiones partiendo de la posicion anatdmica.

26



Fuerza.- Facultad de realizar un trabajo para vencer una oposicion.
Habilidad.- Destreza individual motriz susceptible de ser desarrollada.
Intensidad.- Grado de energia fisica desplegada por una persona.

Movilidad.- Capacidad fisica que permite ejecutar amplios movimientos

articulares.

Motivacion.- Recurso utilizado para despertar el interés y alcanzar un

compromiso.

Resistencia.- Es la capacidad que tiene el deportista para resistir un

esfuerzo prolongado.

Rendimiento.- Producto de una actuacién demostrada en una situacion de
evaluacion bajo ciertas condiciones, nivel de capacidades, habilidades y

conocimientos.
Sprint.- Carreras de velocidad maxima en distancias cortas
Velocidad.- Capacidad para reaccionar a un estimulo externo.

Volumen.- Cantidad de repeticiones de un ejercicio fisico para alcanzar la

resistencia.
2.4 Preguntas directrices
Sobre la base de lo expuesto, se plantea las siguientes interrogantes:

¢Cuales son los niveles de condicion fisica en sus diferentes
manifestaciones como fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad a los
futbolistas de los clubes barriales pertenecientes a las principales Ligas

Barriales de la ciudad de Ibarra en el afio 2008 — 2009?

¢,Como elaborar una guia metodologica para mejorar la condiciéon fisica

mediante métodos de entrenamiento adecuado?
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2.5 Matriz Categorial

CATEGORIA CONCEPTO DIMENSION INDICADORES
Esla Resistencia e Capacidad de
capacidad organica recuperacion
para sostener Resistencia e Distancia
un muscular e Tiempo

RESISTENCIA | determinado Relacidn entre e VO2

AEROBICA rendimiento ambas

durante el mas resistencias
largo periodo
de tiempo
posible.
En el deporte Fuerza abdomen | ¢ Fuerza relativa
se define la Fuerza en | e« Abdominales
fuerza como: piernas en 30
la capacidad segundos
de superar o e Salto

FUERZA de hacer frente horizontal sin
auna impulso
resistencia a
través de una
actividad
muscular.
Es la Velocidad de | e Test para
capacidad de aceleracion. medir la
ejecutar Velocidad velocidad pura

VELOCIDAD | movimientos maxima en 40m.
con la mayor
velocidad
posible  ante
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resistencias

escasas
Esla Flexibilidad e Flexion
capacidad general anterior del
para ejecutar Flexibilidad tronco
FLEXIBILIDAD | movimientos coxofemoral
LOCALIZADA | con amplitud
de las

articulaciones

implicadas
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CAPITULO 1l
MATERIALES Y METODOS
3.1 Localizacion

La elaboracién del plan de tesis de grado sobre evaluacion de la condicion
fisica en los futbolistas de los principales clubes de las ligas barriales de la
ciudad de Ibarra en el afio 2008 — 2009 se llevé a cabo en los diferentes

estadios de los clubes.
3.2 Caracterizacion

Por la manera, el presente plan de tesis se basa en las siguientes

caracteristicas:

Es una investigacion de campo orientado a determinar los parametros que
nos permitid realizar una eficiente evaluacion del estado fisico en que se
encuentran los jugadores de los clubes de las principales ligas barriales de la
ciudad de lbarra que estan participando en los diferentes campeonatos,
abalizado por la Federacion de Ligas Barriales y Parroquiales de Imbabura

con miras al campeonato nacional.

Es cualitativa porque se trata de un proyecto factible, ya que una vez
obtenidos los resultados, se elaboré una guia metodoldgica.

Es transversal porque tiene su tiempo, se delimité en el segundo semestre

del afio 2008 y primer semestre del 2009.
3.3 Materiales y Equipos

Como recursos materiales para las diferentes pruebas se necesitd los

siguientes implementos:

Cronémetros, cinta métrica, computador, impresora, camara de video,

camara de fotos, etc.
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3.4 Tipo de Investigacion

Para la elaboracion del presente trabajo de Investigacion acerca de la
evaluacion de la condicion fisica en los deportistas de los principales clubes
barriales de la ciudad de Ibarra se utilizd6 una investigacién no experimental,
es decir se midi6 las cualidades fisicas (baterias de test) en su contexto
natural sin ningun tipo de manipulacion de sus categorias. Los deportistas de
los diferentes clubes fueron evaluados su condicion fisica en su ambiente

natural.

La investigacion es factible desde el punto de vista teorico, toda vez
que se llevd a cabo un estudio bibliografico el mismo que apoyara los
fundamentos tedricos, asi también se posibilitd la investigacion de campo
mediante la aplicacion de los test respectivos y la valoracion y evaluacién de

sus resultados.

También se trata de una investigacion transaccional o transversal,
este disefio de investigacion sirvid para recolectar informacion: condicién
fisica de los futbolistas barriales pertenecientes a las principales ligas de la
ciudad de Ibarra, en un solo momento en un tiempo Unico, su objetivo es
describir como han desarrollado las diferentes cualidades fisicas y analizar
cual es su nivel de condicién fisica, con respecto a su rendimiento

futbolistico.

Los tipos de investigacion que se utilizd para realizar el presente
trabajo son exploratorios, descriptivos, explicativos y prospectivos.

El trabajo de investigacion es exploratorio porque es la primera vez
gue se realiza este tipo de estudio en los clubes barriales de futbol de la
ciudad de Ibarra, cuyos resultados de la evaluacién de la condicion fisica son
elevados a nivel de una tesis como requisito parcial para optar por el titulo
de Licenciados en Entrenamiento Deportivo. La investigacion fue de tipo
descriptivo porgue se estudio ciertas categorias como la fuerza, velocidad, la

resistencia aerébica y flexibilidad en las cuales el estudio se fundamentd,
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cada una de estas categorias, analizando, buscando las razones porque los
deportistas de un determinado club tiene excelente o deficiente condicién
fisica, esto se analizO segun los datos obtenidos, conocidos los resultados
de la investigacion se transformd en una investigacion prospectiva, porque
con estos estudios sirven de base para hacer futuras investigaciones y
proponer una guia metodoldgica para mejorar la condicion fisica en
futbolistas de los principales clubes de las ligas barriales de la ciudad de

Ibarra.

Segun su naturaleza es una investigacion cuali-cuantitativa; es decir
se trata de un proyecto factible. El estudio se centrd en la totalidad de la

poblacidn, las hipotesis son reemplazadas por preguntas de investigacion.

Es cuantitativa porque se uso6 cuadros estadisticos, barras diagramas

circulares, entre otras.
3.5 Estrategias de la Investigacion
Métodos

La medicién. Es la descripcion cuantitativa, acerca de los test de condicion
fisica, expresada en metros, repeticiones, segundos, minutos, centimetros,

etc.

Descriptivo.- Consiste en la observacion de los test fisicos (condicion fisica),
pero no se limita a la simple recoleccion y tabulacion de datos, se interpreté
en qué condiciones se encuentran los jugadores de futbol de las diferentes

ligas barriales de la ciudad de Ibarra.
Método Analitico — Sintético.

Para analizar cada una de las respuestas de los test de condicion fisica y
luego sintetizar en las conclusiones y recomendaciones de los instrumentos

aplicados a los respectivos clubes de fatbol barrial de la ciudad de Ibarra.
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Método Bibliografico.

Para el sustento del Marco Tedrico y esquema de contenido, segun

categorias e indicadores respectivamente.
Método Matematico - Estadistico.

Para el andlisis e interpretacién de resultados obtenidos en los tests de

condicion fisica a través de barras, porcentajes, diagramas circulares.
3.6 Poblacion y Muestra.

El grupo de estudio lo constituye la totalidad de la poblacion es decir,
ochenta jugadores mas el cuerpo técnico (dirigentes, preparador fisico). A
los jugadores se les aplicé test fisicos segun baterias previamente
establecidas, se realizaron encuestas para dirigentes y preparador fisico del

equipo.

Este trabajo de investigacion tanto test fisicos y encuestas se realizd

en sus respectivas sedes, en la ciudad de Ibarra.
Muestra

No se trabajo con muestras, por lo tanto no se aplico ninguna formula para

la extraccion de la misma.
3.7 Técnicas e Instrumentos

Test Fisicos (condicién fisica) que se aplicé a los jugadores.

Test de Fuerza salto largo sin impulso

Test de velocidad 40 metros

Test de resistencia aerébica 1000 metros

Test de flexibilidad flexibilidad profunda del tronco

Encuestas.- La encuesta se aplicé a los directores técnicos, preparadores

fisicos de los diferentes equipos del futbol barrial del cantén Ibarra.
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Por medio de las baterias de test fisicas, se midi6 la condicion fisica

promedio de los deportistas de los clubes:

CLUBES FUNCION NUMERO TOTAL

Liga San Miguel de o

Jugadores + dirigentes 20+ 2 22
Ibarra

Liga Jesus del .

Jugadores + dirigentes 20+ 2 22
Gran Poder

Liga las Palmas Jugadores + dirigentes 20+ 2 22
Liga de Priorato Jugadores+ dirigentes 20+ 2 22
TOTAL 88

Por medio de bateria de test fisicos, se midi6 la condicion fisica de los

deportistas de los clubes de futbol barrial pertenecientes a las principales

ligas barriales de la ciudad de Ibarra, se efectuaron encuestas a directivos,

técnicos, preparadores fisicos, etc.

Los test fisicos de condicion fisica fueron disefados a base de

categorias e indicadores, sefialados en la matriz categorial.

Técnicas e instrumento de recoleccion de datos

-Revision de los objetivos

-Elaboracion de preguntas de investigacion segun categorias.

-Elaboracion del instructivo para aplicar test fisicos a los jugadores,

dirigentes y preparadores fisicos de los diferentes clubes.

-Determinacion del procedimiento para la codificacibn de preguntas y

respuestas.

-Validacion de instrumentos por expertos.
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-Aplicacién del instrumento a los dirigentes, y preparadores fisicos.
Recoleccion de Informacion:

-A los jugadores (test de condicion fisica).

-A los directivos, técnicos, preparador fisico ( encuestas ).
Andlisis de Resultados:

-Recoleccion de Informacion (test de condicidn, encuestas)
-Procesamiento de Informacion.

-Analisis e interpretacion.

-Presentacion de datos

-Comprobacion de las interrogantes de Investigacion.
-Conclusiones y recomendaciones.

-Elaborar una guia metodolégica de condicion fisica, acorde a la realidad de
los jugadores de los diferentes clubes de futbol barrial pertenecientes a la
ciudad de Ibarra.

3.8 Validez y confiabilidad de los instrumentos de datos

La aplicacion de la evaluacion de la condicién fisica, es decir que los test
que se realizaron a los jugadores de los principales equipos de fatbol barrial
de la ciudad de lbarra reunieron los requisitos de validez, objetividad y
posibilidad de ejecutarlos.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Test fisico ajugadores

Los resultados de la aplicaciéon de los instrumentos fueron tabulados,
organizados para luego ser procesados en términos de medidas descriptivas
como son: medias frecuencias y porcentajes de acuerdo a los objetivos

formulados para el presente estudio.

Los resultados de los test de condicién fisica tomados a los deportistas de
los diferentes equipos de las ligas barriales San Miguel, Jesus del Gran
Poder, Las Palmas y Priorato pertenecientes al cantdén Ibarra en el afio
lectivo 2008 — 2009, se efectuaron dichas baterias de test de acuerdo a las
categorias de estudio, también se aplic6 una encuesta a los responsables de
la preparacion de los equipos.

Los resultados obtenidos fueron analizados y discutidos mediante la
confrontacion de los mismos con los objetivos y las preguntas de

investigacion, respaldadas con la teoria consultada.

Test Fisico valorado al equipo Hamburgo perteneciente a la Liga San
Miguel de Ibarra

CODIGO (1r;1I :Enl\//IsF;Cg)) Co-lr_w?jsi’;[:ilc’)%ogl’rsnica
Cuantitativa Cualitativa

1H 417 3.89 14 k/h

oH 450 3.45 12.4 k/h
3H 4.30 3.70 13.3 k/h
4H 410 4.00 14.4 k/h
5H 4.20 3.85 13.8 k/h
6H 4.20 3.85 13.8 k/h
7H 4.10 4.00 14.4 k/h
8H 4.40 3.57 12.9 k/h
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9H 4.20 3.85 13.8 k/h
10H 4.18 3.88 14 k/h
11H 4.15 3.92 14.1 k/h
12H 4.30 3.70 13.3 k/h
13H 4.30 3.70 13.3 k/h
14H 4.25 3.77 13.6 k/h
15H 4.58 3.36 12.4 k/h
16H 4.10 4.00 14.4 k/h
17H 4.15 3.92 14.1 k/h
18H 4.12 3.97 14.3 k/h
19H 4.58 4.20 15.1 k/h
20H 3.48 4.39 15.8 k/h
> =20 > =84.26 76.97 Condicién Fisica
XN=421 3.84 General
277.2 +20=13.86

Test Fisico valorado al equipo Hamburgo perteneciente a la Liga San
Miguel de Ibarra

Interpretacion: En el presente diagrama circular se puede evidenciar que la
condicién fisica con respecto al test de 1000m efectuado al club Hamburgo,
perteneciente a la Liga San Miguel de Ibarra tiene una condicién cuantitativa
general de 3.84 equivalente a 13.86.
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Test Fisico valorado al equipo Sporting Club Alianza Juvenil

perteneciente a la Liga El Priorato

CODIGO TIEMPO Test 1000m
(min/seg) Condicion fisica
Cuantitativa Cualitativa
1 CSA 3.27 4.83 17.4 k/h
2 CSA 4.86 4.07 14.6 k/h
3 CSA 3.44 4.46 16.4 k/h
4 CSA 4.50 3.45 12.7 k/h
5CSA 3.90 3.70 13.3 k/h
6 CSA 4.10 4.00 14.4 k/h
7 CSA 3.50 4.35 15.7 k/h
8 CSA 4.05 4.08 14.4 k/h
9 CSA 4.10 4.00 14.4 k/h
10 CSA 4.10 4.00 14.4 k/h
11 CSA 4.05 4.06 14.7 k/h
12 CSA 4.20 3.85 13.8 k/h
13 CSA 4.10 4.00 14.4 k/h
14 CSA 4.30 3.70 13.3 k/h
15 CSA 4.10 4.00 14.4 k/h
16 CSA 4.02 4.03 14.9 k/h
17 CSA 4.00 4.17 14.9 k/h
18 CSA 4.30 3.70 13.3 k/h
19 CSA 4.40 3.57 12.9 k/h
20 CSA 3.98 3.60 14.9 k/h
> =20 > =80.47 79.66 Condicién Fisica
X =402 3.98 General
289.2 + 20 = 14.46
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Test Fisico valorado al CLUB Sporting Alianza Juvenil perteneciente a

la Liga El Priorato

Interpretacion: En el presente grafico se puede observar que la condicidon
fisica con respecto al test de 1000 m efectuado al Club Sporting Alianza

Juvenil perteneciente a la liga El Priorato, tienen una condicion fisica

cuantitativa de 3.98 equivalente a 14.46.
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Resultados de condicién fisica de los futbolistas de los clubes

profesionales pertenecientes a las Ligas San Miguel de Ibarra, Jesus

del Gran Poder, Las Palmas y Priorato

Test fisico tomado al equipo UTN perteneciente a la Liga Jesus del

Gran Poder
CODIGO TIEMPO Test 1000m
(min/seg) Condicion fisica
Cuantitativa Cualitativa
1UTN 3.40 4.55 16.4 k/h
2UTN 3.22 4.95 17.8 k/h
3 UTN 4.00 4.17 15 k/h
4 UTN 3.49 3.47 17.5k/h
5 UTN 4.26 3.76 13.5 k/h
6 UTN 3.24 4.90 17.6 k/h
7 UTN 3.44 4.96 16.1 k/h
8 UTN 3.38 4.59 16.5 k/h
9 UTN 4.01 4.15 14.9 k/h
10 UTN 4.17 3.89 14 k/h
11 UTN 3.35 4.65 16.7 k/h
12 UTN 3.43 4.48 16.1 k/h
13 UTN 3.30 4.76 17.1 k/h
14 UTN 3.56 4.24 15.3 k/h
15 UTN 4.17 3.89 14 k/h
> =20 > =54.42 65.39 Condicion Fisica
X =362 4.36 General

2385+20=159
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Test fisico tomado al equipo UTN perteneciente a la Liga Jesus del

Gran Poder

Interpretacion: En el presente diagrama circular se puede evidenciar que la
condicién fisica respecto al test de 1000 m efectuado a los deportistas del
club UTN perteneciente a la liga Jesus del Gran Poder tiene una condicién

cuantitativa de 4.36 lo que equivale a una condicién cuantitativa de 15.9.
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Test Fisico tomado al equipo Reales Tamarindos perteneciente a la

Liga Las Palmas

TIEMPO Test 1000m
CODIGO
(min/seg) Condicion fisica
Cuantitativa Cualitativa

1RT 3.50 4.35 15.7 k/h
2RT 4.01 4.15 14.9 k/h
3RT 4.20 3.85 13.8 k/h
4 RT 4.15 3.92 14.1 k/h
5RT 4.26 3.76 13.3 k/h
6 RT 3.55 4.26 15.3 k/h
7RT 4.12 3.97 14.3 k/h
8 RT 4.20 3.85 13.8 k/h
9RT 4.17 3.89 14.0 k/h
10 RT 4.02 4.13 14.9 k/h
11 RT 4.17 3.89 14.0 k/h
12 RT 3.56 4.24 15.3 k/h
13 RT 5.38 4.20 15.1 k/h
14 RT 4.10 5.26 14.4 k/h
15 RT 4.40 3.57 12.9 k/h
16 RT 4.50 3.45 12.4 k/h
17 RT 4.12 3.97 14.3 k/h
18 RT 4.30 3.70 13.3 k/h
19 RT 4.30 3.70 13.3 k/h
20 RT 3.98 3.60 14.9 k/h
> =20 > =79.01 76.11 Condicién Fisica

X =305 7.80 General

269.30 + 20 =13.46
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Test Fisico valorado al Club Reales Tamarindos perteneciente a la Liga

Las Palmas

Interpretacion: En el presente cuadro revela que la condicion fisica

respecto al test de 1000m efectuada a los deportistas pertenecientes al club

Reales Tamarindos, pertenecientes a la Liga Las Palmas, tienen una

condicion fisica cuantitativa de 3,80 equivalente a una condicién cualitativa

de 13,46.

Cuadro comparativo del test del 1000 m. los equipos pertenecientes a

las diferentes ligas barriales de la ciudad de Ibarra

CLUB e | VA Promedio |y | EQUIVALENCIA
Hamburgo 4.21 3.84 13.86 BUENA
Alianza J. 4.02 3.98 14.46 BUENA
UTN 3.62 4.36 15.90 BUENA
Reales Tamarindos 3.95 3.80 13.46 BUENA
Total General 3.95 3.99 14.42 BUENA

Andlisis: De los test evaluados a los cuatro equipos pertenecientes a las

ligas barriales de la ciudad de Ibarra se puede deducir que el equipo UTN se

encuentra en mejor condicidon de los otros equipos con respecto al test de

1000m.
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TEST DE 40 METROS

Test Fisico valorado al club Hamburgo perteneciente a la Liga San

Miguel de Ibarra

Test 40m
CODIGO TIEMPO
Condiciodn fisica
Cuantitativa Cualitativa
1H 5.21 9 Muy Buena
2H 5.53 7.5 Buena
3H 5.89 6.5 Regular
4H 4.93 9.5 Excelente
5H 6.05 6 Regular
6H 6.13 Regular
7H 6.29 5.5 Insuficiente
8H 5.85 6.5 Regular
9H 5.97 6.5 Regular
10H 5.25 8 Muy Buena
11H 5.65 Buena
12H 6.13 6 Regular
13H 5.93 6.5 Regular
14H 5.85 6.5 Regular
15H 4.81 10 Excelente
16H 5.01 9.5 Excelente
17H 5.29 8 Muy Buena
18H 6.33 55 Insuficiente
19H 6.45 5 Insuficiente
20H 5.37 5.5 Insuficiente
> =113.92 140.5 Condicién General
2=20 X =569 7.025 Buena
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Test Velocidad 40 metros club Hamburgo

Interpretacion: El andlisis de la informacion revela que el 40% de los
investigados posee una condicién fisica Regular y un 20% posee una
condicion fisica Insuficiente, lo que se puede observar que el 60% no tienen
mucha velocidad, lo que se puede deducir que este grupo de jugadores no

entrenan esta cualidad fisica.
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Test Fisico valorado al club Sporting Club Alianza Juvenil

perteneciente a la Liga El Priorato

Test 40m
CODIGO TIEMPO
Condiciodn fisica
Cuantitativa Cualitativa
1 CSA 6.01 6.5 Regular
2 CSA 6.13 6 Regular
3 CSA 5.93 6.5 Regular
4 CSA 5.85 6.5 Regular
5 CSA 5.45 7.5 Buena
6 CSA 541 8 Muy Buena
7 CSA 5.17 9 Muy Buena
8 CSA 5.13 9 Muy Buena
9 CSA 5.09 9 Muy Buena
10 CSA 6.09 6 Regular
11 CSA 6.13 6 Regular
12 CSA 6.01 6.5 Regular
13 CSA 5.93 6.5 Regular
14 CSA 5.85 6.5 Regular
15 CSA 6.25 5.5 Insuficiente
16 CSA 5.05 9 Muy Buena
17 CSA 5.09 9 Muy Buena
18 CSA 6.53 5 Insuficiente
19 CSA 6.13 6 Regular
20 CSA 5.69 7 Buena
> =114.92 141 Condicién General
2=20 X =574 7.05 Buena
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Test Velocidad 40 metros club Sporting Alianza Juvenil

Interpretacion: El andlisis de la informacién revela que el 50% de los
investigados posee una condicién fisica Regular y un 10% posee una
condicién fisica Insuficiente con respecto al test de velocidad, lo que se

puede decir que su preparacion fisica mayoritaria no la entrenan.
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Test Fisico valorado al club UTN perteneciente a la Liga Jesus del Gran

Poder
Test 40m
CODIGO TIEMPO
Condicion fisica
Cuantitativa Cualitativa
1UTN 6.45 5 Insuficiente
2 UTN 6.29 5.5 Insuficiente
3 UTN 6.01 6.5 Regular
4 UTN 6.01 6.5 Regular
5UTN 6.09 6 Regular
6 UTN 5.65 7 Buena
7 UTN 6.49 5 Insuficiente
8 UTN 5.01 9.5 Excelente
9 UTN 5.25 8 Muy Buena
10 UTN 5.13 9 Muy Buena
11 UTN 5.41 8 Muy Buena
12 UTN 6.69 6 Regular
13 UTN 5.97 6.5 Regular
14 UTN 5.85 6.5 Regular
15 UTN 5.25 8 Muy Buena
> =86.95 103 Condicién General
5 =20 _
X =579 6.86 Buena
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Test Velocidad 40 metros club UTN

Interpretacion: El analisis de la informacion revela que el 40% y 20% posee
una condicion fisica Regular e insuficiente lo que se puede deducir que un
porcentaje mayoritario no tiene desarrollado esta cualidad o no estan

trabajando de una manera planificada.
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Test Fisico valorado al club deportivo Reales Tamarindos perteneciente
alaLiga Las Palmas

Test 40m
CODIGO TIEMPO
Condiciodn fisica
Cuantitativa Cualitativa

1RT 5.85 6.5 Regular
2RT 5.93 6.5 Regular
3RT 6.01 6.5 Regular

4 RT 6.09 6 Regular
5RT 5.97 6.5 Regular

6 RT 5.85 6.5 Regular
7RT 6.21 6.5 Regular

8 RT 6.25 6 Regular
9RT 6.01 5.5 Insuficiente
10 RT 5.93 6 Regular
11 RT 5.81 6.5 Regular
12 RT 5.73 7 Buena
13 RT 5.53 7 Buena
14 RT 5.45 7.5 Buena
15 RT 541 7.5 Buena
16 RT 5.21 8 Muy Buena
17 RT 6.13 9 Muy Buena
18 RT 6.21 6 Regular
19 RT 6.37 6 Regular
20 RT 6.53 5.5 Insuficiente

> =118.48 137.5 Condicién General

2=20 X =592 6.5 Regular
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Test Velocidad 40 metros club Reales Tamarindos

Insuficiente
10%

Muy Buena
10%

Interpretacion: El andlisis de la informacién revela que el 60% de los
investigados tienen una condicion fisica general de Regular con respecto al
desarrollo de la velocidad, lo que se puede notar a simple vista que no
trabajan esta cualidad fisica que es muy importante para los
desplazamientos con y sin balén.

Cuadro comparativo del test de 40 m. valorados a los equipos

pertenecientes a las diferentes ligas barriales de la ciudad de Ibarra

CLUB P;L)EMIIED[())IO CUANTITATIVA CUALITATIVA
Hamburgo 5.69 7.25 BUENA
Alianza Juvenil 5.74 7.05 BUENA
UTN 5.79 6.86 BUENA
Reales Tamarindos 5.92 6.50 REGULAR
Total General 5.79 6.86 BUENA

Andlisis: De los test evaluados a los cuatro equipos pertenecientes a las
ligas barriales de la ciudad de Ibarra se puede deducir que los tres equipos:
Hamburgo, Alianza Juvenil y UTN tienen una condicion fisica de Buena lo
que sucede lo contrario con el equipo Reales Tamarindos que tienen una

condicion fisica en su porcentaje mayoritario de Regular.
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Test Abdominales en 30 seg. Valorado al club Hamburgo de la liga San
Miguel de Ibarra

Test Abdominales 30 seg.
CODIGO | REPETICIONES
Condicioén fisica

Cuantitativa Cualitativa
1H 24 4.5 Insuficiente
2H 22 2 Insuficiente
3H 21 15 Insuficiente
4H 24 4.5 Insuficiente
5H 23 2.5 Insuficiente
6H 23 2.5 Insuficiente
7H 24 2 Insuficiente
8H 22 2 Insuficiente
9H 23 2.5 Insuficiente
10H 24 2 Insuficiente
11H 24 2 Insuficiente
12H 20 2 Insuficiente
13H 2 2 Insuficiente
14H 29 8.5 Muy Buena
15H 19 1 Insuficiente
16H 22 4 Insuficiente
17H 23 5 Insuficiente
18H 22 4 Insuficiente
19H 23 5 Insuficiente

20H 27 7.5 Buena

5 = 459 67 Condicién Fisica
> =20 — General

X =22095 4 .

Insuficiente
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Test Abdominales en 30 seg. Club Hamburgo

Muy Buena
5%

Interpretacion: En el presente diagrama circular se puede evidenciar que el
90% de los jugadores del equipo Hamburgo, tienen una condicion fisica
respecto a los abdominales en 30 seg. De insuficiente lo que es publico y
manifiesto que esta cualidad ha sido descuidada dentro de la preparacion.
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Test Abdominales en 30 seg. Valorado al club Sporting Alianza Juvenil

de laliga El Priorato

Test Abdominales 30 seg.
CODIGO | REPETICIONES
Condicioén fisica
Cuantitativa Cualitativa
1CSA 34 10 Excelente
2 CSA 28 8 Muy Buena
3 CSA 24 4.5 Insuficiente
4 CSA 27 7 Buena
5 CSA 24 4.5 Insuficiente
6 CSA 26 6.5 Regular
7 CSA 18 1 Insuficiente
8 CSA 24 4.5 Insuficiente
9 CSA 22 4 Insuficiente
10 CSA 24 4.5 Insuficiente
11 CSA 25 5 Insuficiente
12 CSA 27 7 Buena
13 CSA 18 1 Insuficiente
14 CSA 23 4 Insuficiente
15 CSA 19 1 Insuficiente
16 CSA 20 2 Insuficiente
17 CSA 24 4.5 Insuficiente
18 CSA 26 Regular
19 CSA 28 Muy Buena
20 CSA 20 Insuficiente
5 = 481 o5 Condicién Fisica
> =20 — General
X =24.05 4.75 -
Insuficiente
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Test Abdominales en 30 seg. Club Sporting Alianza Juvenil

Excelente
5%

Interpretacion: En el presente trabajo de investigacion se evidencias los
siguientes porcentajes en lo que se refiere a abdominales en 30 segundos,
el 70% de los testeados posee una condicion de insuficiente, lo que se

puede detectar a simple vista que no se trabaja mucho con este ejercicio.
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Test Abdominales en 30 seg. Valorado al club UTN de la liga Jesus del

Gran Poder
Test Abdominales 30 seqg.
CODIGO | REPETICIONES
Condicion fisica
Cuantitativa Cualitativa
1UTN 24 4.5 Insuficiente
2 UTN 19 1 Insuficiente
3 UTN 21 2.5 Insuficiente
4 UTN 21 2.5 Insuficiente
8 UTN 23 3 Insuficiente
9 UTN 24 4.5 Insuficiente
10 UTN 24 4.5 Insuficiente
11 UTN 22 4 Insuficiente
12 UTN 25 55 Insuficiente
13 UTN 22 4 Insuficiente
14 UTN 22 4 Insuficiente
15 UTN 25 55 Insuficiente
5 =272 Condicion Fisica
5 =12 455 General
X =2267 .

Insuficiente
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Test Abdominales en 30 seg. Club UTN

Interpretacion: En el presente trabajo de investigacion el 100% de los
encuestados posee una condicion fisica general insuficiente respecto a los

abdominales en 30 segundos, lo que se puede evidenciar que este ejercicio

no lo trabajan.
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Test Abdominales en 30 seg. Valorado al club Reales Tamarindos de la
liga Las Palmas

CODIGO | REPETICIONES Test Abdominales 30 seqg.
Condiciodn fisica
Cuantitativa Cualitativa
1RT 25 1 Insuficiente
2 RT 29 9 Muy Buena
3RT 27 7.5 Buena
4 RT 19 1 Insuficiente
5RT 18 1 Insuficiente
6 RT 22 2 Insuficiente
7RT 21 15 Insuficiente
8 RT 26 6 Regular
9RT 23 2.5 Insuficiente
10 RT 20 1 Insuficiente
11 RT 22 2 Insuficiente
12 RT 20 1 Insuficiente
13 RT 18 1 Insuficiente
14 RT 19 1 Insuficiente
15 RT 22 2 Insuficiente
16 RT 15 1 Insuficiente
17 RT 19 1 Insuficiente
18 RT 22 2 Insuficiente
19RT 24 4 Insuficiente
20 RT 23 3 Insuficiente
s = 434 505 Condicién Fisica
> =20 — General
X =217 2.5 -
Insuficiente
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Test Abdominales en 30 seg. Club Reales Tamarindos

Muy Buena Buena
5% 5%

\Regular

5%

Interpretacion: El analisis de la informacién revela que la condicion fisica
general respecto al test de abdominales en 30 segundos, el 85% de los
investigados tienen una condicién insuficiente o que se puede detectar es
que existe una gran debilidad en la realizacion de este ejercicio, por lo que
se recomienda trabajar en esta cualidad para darle mayor fuerza al tronco

superior, asi lo manifiestan diversos autores.

Cuadro comparativo del test abdominales en 30 segundos, valorados a

los equipos pertenecientes a las diferentes ligas barriales de la ciudad

de Ibarra
REPETICION

CLUB PROMEDIO CUANTITATIVA CUALITATIVA
Hamburgo 22.95 4 INSUFICIENTE
Alianza Juvenil 24.05 4.75 INSUFICIENTE
UTN 18.31 1 INSUFICIENTE
Reales Tamarindos 21.7 2.5 INSUFICIENTE
Total General 21.75 3.06 INSUFICIENTE

Andlisis: De los test evaluados a los cuatro equipos pertenecientes a las
ligas barriales de la ciudad de lbarra y con los resultados observados se
puede decir que tienen un promedio general de 21.75 lo que equivale a una
calificacion cuantitativa de 3.06 que es una condicién cualitativa de
INSUFICIENTE lo que realmente preocupa y nos podemos dar cuenta que la

preparacion fisica ha quedado a un segundo plano.
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Test fisico valorado al club Hamburgo perteneciente a la liga San

Miguel de Ibarra

Test Salto Horizontal sin impulso
CODIGO DISTANCIAS
Condiciodn fisica
Cuantitativa Cualitativa
1H 2.12 4 Insuficiente
2H 2.15 4 Insuficiente
3H 2.20 5 Insuficiente
4H 2.25 5.5 Insuficiente
5H 2.28 6.5 Regular
6H 2.10 3.5 Insuficiente
7H 2.12 4 Insuficiente
8H 2.26 Regular
9H 2.18 4.5 Insuficiente
10H 2.15 4 Insuficiente
11H 2.18 4.5 Insuficiente
12H 2.28 6.5 Regular
13H 2.18 4.5 Insuficiente
14H 2.30 7 Buena
15H 2.19 4.5 Insuficiente
16H 2.22 5 Insuficiente
17H 2.26 Regular
18H 2.18 4 Insuficiente
19H 2.28 6.5 Regular
20H 2.26 6 Regular
> =44.14 Condicién Fisica General
2=20 X=221 >1 Insuficiente
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Test Salto Horizontal sin impulso Club Hamburgo

Buena
5%

Interpretacion: El andlisis de la informacion revela que el 65% de los
investigados poseen una condicion fisica deficiente, el 30% regular y un 5%
solamente Buena, lo que se puede deducir que hace falta trabajar en estos

ejercicios, a través de multisaltos, Pliometria, trabajo en pesas.
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Test fisico valorado al club Sporting Alianza Juvenil perteneciente a la

liga El Priorato

Test Salto Horizontal sin impulso

CODIGO DISTANCIAS
Condiciodn fisica
Cuantitativa Cualitativa

1 CSA 2.15 4 Insuficiente
2 CSA 2.10 3.5 Insuficiente
3 CSA 2.25 5.5 Insuficiente
4 CSA 2.10 3.5 Insuficiente
5 CSA 2.10 3.5 Insuficiente
6 CSA 2.15 4 Insuficiente
7 CSA 2.20 4.5 Insuficiente
8 CSA 2.22 5 Insuficiente
9 CSA 2.15 4 Insuficiente
10 CSA 2.30 7 Buena

11 CSA 2.15 4 Insuficiente
12 CSA 2.40 9 Muy Buena
13 CSA 2.35 8 Muy Buena
14 CSA 2.28 6.5 Regular

15 CSA 2.30 7 Buena

16 CSA 2.32 7.5 Buena

17 CSA 2.32 7.5 Buena

18 CSA 2.18 4.5 Insuficiente
19 CSA 2.30 7 Buena

20 CSA 2.19 4.5 Insuficiente

> =44.51 110 Condicion Fisica General

2=20 X =223 5.5 Insuficiente
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Test Salto Horizontal sin impulso Club Sporting Alianza Juvenil

Muy Buena
10%

Interpretacion: El andlisis de la informacién revela que el 60% de los
investigados tienen una condicion insuficiente con respecto al salto
horizontal sin impulso, lo que se puede deducir que los jugadores no tienen
mucha fuerza en sus extremidades inferiores, para lo cual recomendamos

trabajar en multisaltos, vallas, gradas.
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Test fisico valorado al club UTN perteneciente a la liga Jesus del Gran

Poder

Test Salto Horizontal sin impulso

CODIGO DISTANCIAS
Condicion fisica
Cuantitativa Cualitativa
1 UTN 2.42 9 Muy Buena
2 UTN 2.35 8 Muy Buena
3 UTN 2.42 9 Muy Buena
4 UTN 2.19 4.5 Insuficiente
5UTN 2.18 4.5 Insuficiente
6 UTN 2.40 8 Muy Buena
7 UTN 2.35 8 Muy Buena
8 UTN 2.32 7.5 Muy Buena
9 UTN 2.40 8 Muy Buena
10 UTN 2.35 8 Muy Buena
11 UTN 2.42 8 Muy Buena
12 UTN 2.20 4.5 Insuficiente
13 UTN 2.30 7.5 Buena
14 UTN 2.08 3 Insuficiente
15 UTN 2.16 4.5 Insuficiente
> =34.54 Condicion General
2 =15 - 7
X =230 Buena

64




Test Salto Horizontal sin impulso Club Sporting Alianza Juvenil

Interpretacion: El andlisis de la informacion revela que el 53% de los
testeados tienen una condicion cualitativa de Muy Buena y el 33% y 13%
tienen una condicion fisica entre Insuficiente y Buena lo que se puede

deducir que tienen mejor potencia que los demas equipos.
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Test fisico valorado al club Reales Tamarindos perteneciente a la liga

Las Palmas
Test Salto Horizontal sin impulso
CODIGO DISTANCIAS
Condiciodn fisica

Cuantitativa Cualitativa
1RT 2.12 4 Insuficiente
2RT 2.15 4 Insuficiente
3RT 2.20 4.5 Insuficiente
4 RT 2.25 5.5 Insuficiente
5RT 2.15 4 Insuficiente
6 RT 2.28 6.5 Regular
7RT 2.10 3.5 Insuficiente
8 RT 2.12 4 Insuficiente
9RT 2.26 Regular
10 RT 2.18 4.5 Insuficiente
11 RT 2.15 4 Insuficiente
12 RT 2.18 4.5 Insuficiente
13 RT 2.28 6.5 Regular
14 RT 2.18 4.5 Insuficiente
15 RT 2.30 7 Buena
16 RT 2.19 4.5 Insuficiente
17 RT 2.22 Insuficiente
18 RT 2.26 Regular
19 RT 2.18 4.5 Insuficiente
20 RT 2.28 6.5 Regular

> =44.03 Condicién General

2=20 X =220 45 Insuficiente
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Test Salto Horizontal sin impulso Club Reales Tamarindos

Buena

5%
Regular
25%

Insuficente
70%

Interpretacion: El andlisis de la informacion refleja que un porcentaje
mayoritario correspondiente al 70% de los investigados poseen una
condicion fisica general respecto al test de salto horizontal sin impulso de
Insuficiente lo que se puede deducir que es un equipo que no tiene mucha
potencia a la hora de jugar el futbol para lo cual se recomienda trabajar
mucho en multisaltos.

Cuadro comparativo del test salto horizontal sin impulso valorados a

los equipos pertenecientes a las ligas barriales de la ciudad de Ibarra

CLUB Rpipgh;:f[;?oN CUANTITATIVA | CUALITATIVA
Hamburgo 221 51 INSUFICIENTE
Alianza Juvenil 2.23 55 INSUFICIENTE
UTN 230 7 BUENA
Reales Tamarindos 2.20 4.5 INSUFICIENTE
Total General 224 553 INSUFICIENTE

Andlisis: Del test evaluado a los cuatro equipos, se puede deducir que tiene
mejor condicion fisica respecto al salto horizontal sin impulso es el de la
UTN. Con respecto a los tres equipos restantes tienen una condicion fisica
de Insuficiente lo que posteriormente se debera trabajar mucho en este
sector a base de pesas multisaltos, gradas, saltos pliométricos, etc., para

gue los jugadores sean mas potentes a la hora de atacar y defender.
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TEST FLEXION DEL TRONCO SENTADO

Test fisico evaluado al equipo Hamburgo perteneciente a la liga San

Miguel de Ibarra

Test Flexion del tronco sentado
CODIGO DISTANCIAS
Condicioén fisica
Cuantitativa Cualitativa
1H 5 1 Insuficiente
2H 1 1 Insuficiente
3H 3 1 Insuficiente
4H 4 1 Insuficiente
5H 5 1 Insuficiente
6H 3 1 Insuficiente
7H 5 1 Insuficiente
8H 2 1 Insuficiente
9H 2 1 Insuficiente
10H 4 1 Insuficiente
11H 4 1 Insuficiente
12H -1 1 Insuficiente
13H -1 1 Insuficiente
14H 5 1 Insuficiente
15H -5 1 Insuficiente
16H -1 1 Insuficiente
17H 1 1 Insuficiente
18H 1 1 Insuficiente
19H 2 1 Insuficiente
20H 7 1 Insuficiente
2 =57 20 Condicion Fisica
2=20 X =285 1 Insuficiente
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Test Flexion del tronco sentado Club Hamburgo

Interpretacion: El 100% de los investigados tienen una condicién fisica
insuficiente, asi se evidencia segun los resultados obtenidos, lo que se
puede deducir que este ejercicio has sido descuidado en su totalidad para lo

cual se recomienda mas trabajo y asi evitar lesiones.
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Test fisico tomado al equipo Sporting Club Alianza Juvenil

perteneciente a la liga El Priorato

Test Flexion del tronco sentado

CODIGO DISTANCIAS
Condicioén fisica
Cuantitativa Cualitativa
1 CSA -5 1 Insuficiente
2 CSA 1 1 Insuficiente
3 CSA 6 1 Insuficiente
4 CSA 5 1 Insuficiente
5 CSA 5 1 Insuficiente
6 CSA 3 1 Insuficiente
7 CSA 8 1 Insuficiente
8 CSA 3 1 Insuficiente
9 CSA 5 1 Insuficiente
10 CSA -1 1 Insuficiente
11 CSA -5 1 Insuficiente
12 CSA 6 1 Insuficiente
13 CSA 7 1 Insuficiente
14 CSA 4 1 Insuficiente
15 CSA 5 1 Insuficiente
16 CSA 8 1 Insuficiente
17 CSA 10 1 Insuficiente
18 CSA 12 1 Insuficiente
19 CSA 10 1 Insuficiente
20 CSA 8 1 Insuficiente
> =117 Condicién General

2=20 X =585 ! Insuficiente
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Test Flexion del tronco sentado Club Sporting Alianza Juvenil

Interpretacion: El analisis de la informacion revela que la totalidad, es decir,
el 100% de los investigados posee una condicion fisica insuficiente lo que es

tan preocupante que los encargados de los equipos descuiden esta cualidad.
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Test fisico tomado al equipo UTN perteneciente a la liga Jesus del Gran

Poder

Test Flexion del tronco sentado

CODIGO DISTANCIAS

Condicion fisica
Cuantitativa Cualitativa
1 UTN 16 3 Insuficiente
2 UTN 5 1 Insuficiente
3 UTN 9 1 Insuficiente
4 UTN 4 1 Insuficiente
5UTN -10 1 Insuficiente
6 UTN 6 1 Insuficiente
7 UTN 12 1 Insuficiente
8 UTN 13 1 Insuficiente
9 UTN 9 1 Insuficiente
10 UTN 4 1 Insuficiente
11 UTN 1 1 Insuficiente
12 UTN 11 1 Insuficiente
13 UTN 9 1 Insuficiente
14 UTN 5 1 Insuficiente
15 UTN 6 1 Insuficiente
> =124 17 Condicion General
5 =15 _

X =826 1.13 Insuficiente
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Test Flexion del tronco sentado Club UTN

Interpretacion: El analisis de la informacion revela que la flexion del tronco
sentado es insuficiente en su totalidad, es decir, el 100% de los investigados,
lo que es muy preocupante que se hayan descuidado de esta cualidad que

sirve para la amplitud de los movimientos.
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Test fisico tomado al equipo Reales Tamarindos perteneciente a la liga

Las Palmas
Test Flexion del tronco sentado
CODIGO DISTANCIAS
Condicioén fisica
Cuantitativa Cualitativa
1RT 10 1 Insuficiente
2RT 1 Insuficiente
3RT 1 Insuficiente
4 RT 1 Insuficiente
5RT 12 1 Insuficiente
6 RT 12 1 Insuficiente
7RT 10 1 Insuficiente
8 RT 7 1 Insuficiente
9RT 5 1 Insuficiente
10 RT 5 1 Insuficiente
11 RT 5 1 Insuficiente
12 RT 1 1 Insuficiente
13 RT 1 1 Insuficiente
14 RT 4 1 Insuficiente
15 RT 3 1 Insuficiente
16 RT 10 1 Insuficiente
17 RT 8 1 Insuficiente
18 RT 10 1 Insuficiente
19 RT 12 1 Insuficiente
20 RT 1 1 Insuficiente
S =133 20 Condicién General
2=20 X =665 1 Insuficiente
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Test Flexion del tronco sentado Club Reales Tamarindos

Interpretacion: El andlisis de la informacion revela que el 100% de los
investigados posee una condicion fisica con respecto a la flexién del tronco
sentado Insuficiente, lo que es preocupante y se puede observar que esta
cualidad ha sido descuidada, la misma que es importante para la amplitud de

los movimientos.

Cuadro comparativo del test Flexion del tronco sentado, evaluados a

los equipos pertenecientes a las ligas barriales de la ciudad de Ibarra

REPETICION
CLUB PROMEDIO CUANTITATIVA CUALITATIVA
Hamburgo 2.85 1 INSUFICIENTE
Alianza Juvenil 5.85 1 INSUFICIENTE
UTN 8.26 1 INSUFICIENTE
Reales Tamarindos 6.65 1 INSUFICIENTE
Total General 5.90 1 INSUFICIENTE

Andlisis: De los test evaluados a los equipos pertenecientes a las ligas
barriales de Ibarra, no existe diferencias significativas, porque todos tienen
una distancia promedio de 5.90 lo que equivale a una condicién cuantitativa
de 1 y que equivale a una condicion Insuficiente, lo que es preocupante y se
recomienda trabajar en esta condicion porque es importante para la amplitud
de movimientos de todos sus miembros.
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4.2 ENCUESTAS ADTY PF

Resultados de las encuestas a entrenadores, dirigentes, preparadores

fisicos en caso de existir

1. ¢Cuél es el titulo de mayor nivel académico que posee?

100,00% 1-87,50%

80,00% -

60,00% -

40,00% -

20,00% - 12,50%
0,00% n T - T T T T T T
< O 3 O ) 2 < o
¥ T e
’b& ,\Q/ Qﬂo Qf\ Q Q/O\ @’boo
A% N ((/c,Q

ANALISIS: En el presente cuadro, se puede observar que la mayoria de los
encuestados son bachilleres, lo que corresponde al 87.5% y s6lo hay un

técnico en entrenamiento deportivo.

2. Seflale el numero de cursos que ha realizado acerca de la

evaluaciéon de la condicién fisica

100,00%

80,00%

60,00%

40,00%

20,00%

0,00% 0,00%

0,00% T T
mas de 5 3-5 cursos 1-2 cursos

ANALISIS: En el presente cuadro se puede observar que la mayoria de
encuestados no ha realizado ningun curso a cerca de la evaluacion de la
condicion fisica, lo que es preocupante, no se sabe como estan siendo

dirigidos estos equipos.
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3. ¢Cudl es su experiencia como director técnico o preparador fisico

en los clubes barriales?

100,00%
80,00% 75%
60,00%
40,00%
25,00%
20,00% -
0,00%
0,00% - T T T
1-3 afios 4-6 afios 7-9 anos Mas de 10 afios

ANALISIS: En el presente cuadro se puede observar que el 75% de los
encuestados tiene una experiencia de 10 afos, pero se desconoce como

estan entrenando a los equipos porgue no asisten a cursos.

4. ¢Cuantos dias ala semana entrena la preparacién fisica?

100,0%

80,0%

62,5%

60,0% -

37,5%

40,0%

20,0% -

0%

0,0% -

1-2 dias 3-4 dias mas de 5 dias Ningun dia

ANALISIS: En el presente cuadro se pude observar que el 62% entrenan de
1 a 2 diasy el 37.5% no entrenan ningun dia, su entrenamiento de lo que se
observa lo realizan de manera empirica sin conocimiento de métodos, no

hay volumen ni intensidad en los ejercicios
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5. ¢Qué tiempo dedica a la preparaciéon fisica durante la sesién de

trabajo?
100,0%
80,0%
62,5%
60,0%
37,5%
40,0%
20,0%
0,0% 0%
0,0% T T T
15 minutos 30 minutos 45 minutos 60 minutos Ninguno

ANALISIS: En el presente cuadro se puede evidenciar que el 62.5% de los
encuestados entrenan menos de 45 minutos y el 37% no realizan ningun tipo

de entrenamiento, por lo que se presentan a los encuentros sin entrenar.

6. ¢Con qué frecuencia evalla a los deportistas?

100%
87,5%

80%

60%

40%

20% 12,5%

0% 0% - 0,0%
0% T T T T
Semanal Mensual Trimestral Semestral Ninguno

ANALISIS: en el presente cuadro se puede observar que un porcentaje
mayoritario de entrenadores y preparadores fisicos no evallan a sus
deportistas, lo que corresponde a 87.5% de los encuestados, lo cual es

preocupante porque trabajan sin parametros.
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7. ¢Quétipo de test fisico utiliza para evaluar laresistencia aerdbica?

100% 87.5%
80%
60%
40%
20% 12,5%
0% 0% - 0%
0% T T T T
’ Fartlek Carrera continua Test 1000m Test cooper Ninguno

ANALISIS: En el presente cuadro se puede observar que un porcentaje
mayoritario de entrenadores no evallan la resistencia aerébica porque no
entrenan y ademas desconocen, ese porcentaje equivale al 87.5% de los

investigados.

8. ¢Qué tipo de test fisico utiliza para evaluar la velocidad?

0,
100% 87.5%
80%
60%
40%
20% 12;5%
0% 0% 0% 0%
0% T T T - T T T
Intervalos T40 30m 20m Extasis Rep Ninguno

ANALISIS: En el presente cuadro se puede observar que un porcentaje
mayoritario no utiliza ningun tipo de test para evaluar la velocidad, lo que

equivale a un 87.5%, lo que nos preocupa al grupo de tesis.
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9. ¢(Qué tipo de test fisico utiliza para evaluar la fuerza en los

miembros inferiores?

0,
100% 87.5%

80%

60%

40%

20% 12;5%
0% - 0% 0%
o% T T T T
Salto vertical Salto horizontal Fuerza explosiva Pliometria Ninguno

ANALISIS: En el presente cuadro se puede observar que un porcentaje
mayoritario no utiliza ningun tipo de test para evaluar la fuerza de los
miembros inferiores, lo que corresponde a un 87.5% de los encuestados y
un porcentaje minimo si utiliza el salto horizontal sin impulso para evaluar

esta cualidad, lo que corresponde al 12.5% de los investigados.

10.¢,Con qué tipo de baremos evalua la condicion fisica a los
futbolistas de los clubes barriales pertenecientes al cantén Ibarra en
el afio 2008 - 20097

100% 87,5%

80%

60%

40%

20% 12,5%
0% T T
Baremos nacionales Baremos internacionales Ninguno

ANALISIS: En el presente cuadro el 87.5% de los encuestados no aplica
ningun tipo de baremos para evaluar la condicion fisica de los deportistas, lo
cual es preocupante y solamente el 12.5% de los encuestados evalla con

baremos internacionales. Lo que no se puede evaluar de una forma real, por
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lo que no se sabe con qué grupo de personas se elabord esa tabla de

calificaciones del baremo internacional.

11.¢;Considera usted importante que el grupo de tesis elabore una guia
didactica para mejorar la condicion fisica de los principales clubes

barriales pertenecientes al canton Ibarra?

100,0%

87,5%

80,0%

60,0%

40,0%

20,0%

0% 0%

0,0%
Muy importante Importante Poco importante Nada importante

ANALISIS: En el presente cuadro se puede observar que el 87.5% de los
investigados manifiesta que es muy importante que se elabore una guia
metodoldgica para mejorar la condicion fisica, por lo que con los resultados

de esta pregunta se estaria validando la propuesta.

APROXIMACION DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS A LOS
INTERROGANTES DE INVESTIGACION.

Interrogante de investigacion N° 1

¢Cuales son los niveles de condicion fisica, fuerza y flexibilidad de los
futbolistas de los clubes barriales pertenecientes a las principales ligas

barriales de la ciudad de Ibarra en el aino 2008 - 2009?

Del andlisis de los resultados obtenidos se puede afirmar que el 65% de los
jugadores investigados posee una condicién fisica con respecto al test de
1000 metros, cualitativamente de Bueno, porque asi reflejan sus resultados,
con respecto a la velocidad se puede evidenciar que tienen una condicion
general de 6.86 lo que equivale a Buena asi refleja el cuadro comparativo de

los promedios de los tiempos valorados a los deportistas.
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Con respecto al test del salto horizontal sin impulso, tiene una condicion
cualitativa de 5.53 , lo que equivale a una condicién cualitativa insuficiente,
con respecto a los abdominales tienen una condicién fisica general
promedio de 3.06 cuantitativa y cualitativa insuficiente, esto es un hecho
muy preocupante y finalmente con respecto al test de la flexibilidad tienen
una condicién cualitativa de deficiente, este es un hecho lamentable que los
equipos de las ligas barriales tengan una condicion fisica general deficiente

en fuerza y flexibilidad.
Interrogante de investigacion N° 2

¢Como comparar los test de condicion fisica de los futbolistas de los
diferentes clubes barriales pertenecientes a las principales ligas

barriales de la ciudad de Ibarra en el afio 2008 - 2009?

Para responder a esta pregunta se ha hecho cuadros comparativos de los
cuatro equipos y se ha detectado que, con respecto a la resistencia tienen
una condicion buena, con respecto a la velocidad de igual manera buena, en
cuanto a los test de flexibilidad, fuerza abdominal y fuerza de los miembro
inferiores, los cuatro equipos tienen una condicidn cualitativa de insuficiente,
lo que nos preocup6 que se esté descuidando esta importante preparacion
debido a los indicadores que los preparadores nos proporcionan a través de
las encuestas. Por ejemplo la mayoria que estan al frente de los equipos no
son gente preparada ni capacitada, desconocen algunos aspectos como los
test de condicion fisica apropiados para valorar las cualidades fisicas y
ademas la mayoria de los equipos no entrenan y peor adn no evaltan la
condicion fisica, que es practicamente para ellos desconocido y finalmente
se les hizo una pregunta que si cree que es muy importante la elaboracion
de una guia didactica para mejorar la condicion fisica a través de métodos
adecuados para el desarrollo de cada una de las cualidades y un porcentaje
mayoritario respondieron que es muy importante, lo que fue muy interesante
ya que con sus valiosas opiniones validamos nuestra propuesta con la

aceptacién unanime.
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Interrogante de investigacion N° 3

¢ Como elaborar una guia metodoldgica para mejorar la condicion fisica

mediante métodos de entrenamiento adecuados?

El equipo de tesis a través de investigaciones bibliogréficas recopiladas
desde diversas fuentes como: libros, revistas, articulos, taller de educacion
fisica, internet se ha logrado incluir los mejores métodos de entrenamiento
para mejorar las cualidades fisicas con literatura basica y graficos de facil
comprension para desarrollar cada una de las cualidades fisicas. Ademas se
siguio los pasos o fases para elaborar una propuesta como el instructivo de

la universidad asi lo exige.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

La condicion fisica general respecto al test de 1000 metros es Bueno ya
que el promedio de los cuatro equipos participantes de las diferentes
ligas barriales del cantdn Ibarra es de un tiempo promedio de 3.95, el
VMAX m/s promedio es de 3.99 y k/h es de 14.42 un promedio aceptable
el VO2max.

La condicién fisica general con respecto al test de 40m es regular, la
mayoria de los jugadores de los diferentes clubes hacen un tiempo
promedio de 5” 86 y una condicion cualitativa Regular.

La condicion fisica general con respecto al salto horizontal sin impulso
evaluado a los jugadores de los diferentes equipos, tienen una distancia
promedio de 2.24 lo que equivale a una condicion fisica de 5.53 lo que
equivale a una condicion cualitativa insuficiente.

La condicion general respecto al test flexion de tronco sentado valorado a
los diferentes jugadores de los equipos pertenecientes a las diferentes
ligas barriales del canton Ibarra, tienen un promedio de distancia 5.90 cm
lo que equivale a una condicién cualitativa Insuficiente.

En la totalidad de los entrenadores, preparadores fisicos tienen un titulo
de bachiller, tienen mucha experiencia como dirigentes aficionados en la
direccion técnica, ademas no han asistido a cursos sobre evaluacion de
la condicion fisica y entrenan de 1 a 2 dias a la semana, con respecto a
la preparacion fisica, manifiestan que el 62.5% no realiza ningun tipo de
entrenamiento.

La mayoria de los encargados de dirigir, preparar a los equipos no evalla
a sus jugadores asi opinan el 87.5% de los encuetados y por ende no
saben qué tipo de test fisico aplicar para evaluar la condicion fisica de los

jugadores.
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Todos los encuestados manifiestan que es muy importante la elaboracion
de una guia metodoldgica, para mejorar la condicion fisica, a través de

meétodos de facil manejo para quienes estan en frente de los equipos.

5.2 RECOMENDACIONES

Luego de un analisis técnico a través de test de condicion fisica a los

jugadores y encuestas a los dirigentes, entrenadores, preparadores fisicos y

aficionados en la direccion técnica nos permitimos con todo comedimiento

dar las siguientes recomendaciones:

A los deportistas que tomen conciencia en lo que se refiere a la
preparacion de la resistencia aerobica, es de vital importancia porque el
futbolista requiere de esta cualidad fisica para los desplazamientos ya
que el jugador recorre, segun la categoria y su posiciéon una distancia de
hasta 14 km

A los entrenadores, preparadores fisicos y encargados de los equipos, se
recomienda esta importante cualidad fisica, porque siempre sera decisivo
para poder ganar un partido si los jugadores son capaces de recibir y
controlar un balén con mucha velocidad también bajo la presion de los
adversarios.

Para los entrenadores, preparadores fisicos y jugadores, se recomienda
trabajar la fuerza abdominal y todos los segmentos corporales, con la
finalidad de superar o hacer frente a una resistencia. Esta cualidad fisica
se necesita para que el equipo y los jugadores estén muy fuertes,
vigorosos, ya que sin el desarrollo de la fuerza abdominal el jugador no
podria realizar altas exigencias en un deporte dinamico.

Que los jugadores tomen conciencia en el desarrollo de la fuerza de los
miembros inferiores ya que sin el desarrollo de las propiedades de la
fuerza, estarian los futbolistas a sufrir lesiones. El futbolista necesita
fuerza explosiva para los movimientos rapidos de la aceleracion, las
paradas, el dribling, etc.

Con respecto al desarrollo de la flexibilidad, se recomienda trabajarlo ya

sea dinamico o pasivo, porque ayudaria a reducir el nimero de lesiones.
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Los dirigentes deportivos, entrenadores y jugadores tomar mucha
conciencia y responsabilidad en la preparaciéon del elemento humano
responsables de los equipos. Deben asistir a cursos y seminarios acerca
de la preparacion fisica. Ademas entrenar todos los dias para evitar
efectos que repercutan en la salud de los deportistas.

A los dirigentes deportivos y entrenadores, se recomienda hacer un
seguimiento a los jugadores en cuanto a la condiciéon fisica en forma
trimestral, anual, es decir, tener un libro donde conste datos de control
para ir mejorando cada dia mas, recordemos que del fatbol barrial han
surgido muchos futbolistas entre ellos Mauricio Arguello, José Luis
Pavon, la sombra Espinoza, entre otros.

Todos los dirigentes deportivos de las ligas barriales, entrenadores y
jugadores sugerimos utilizar nuestra guia metodologica, “Como mejorar
la condicion fisica a través de métodos adecuados”. Este folleto servira

de guia por sus métodos faciles de comprender.
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CAPITULO VI

6. LA PROPUESTA

6.1 TITULO DE LA POPUESTA

Guia metodoldgica para mejorar las principales cualidades fisicas, mediante
métodos de entrenamiento adecuados, dirigido para los jugadores,
directores técnicos de los diferentes clubes de las principales ligas barriales

pertenecientes al cantén Ibarra.
6.2 JUSTIFICACION

De acuerdo a la investigacion realizada a los jugadores de los diferentes
equipos: Hamburgo, Sporting Alianza Juvenil, UTN y Reales Tamarindos,
pertenecientes a las principales ligas barriales de la ciudad de Ibarra y a los
dirigentes y entrenadores de los diferentes equipos, se concluyé que los
jugadores no estan bien preparados fisicamente de acuerdo a los resultados
obtenidos, en ciertas cualidades tienen la siguiente clasificacion, en lo que
se refiere a la resistencia tienen una condicion fisica de buena, en lo
referente a la velocidad tienen una condicion fisica de regular, lo que es
preocupante. Los jugadores no tienen desarrollada su fuerza y la flexibilidad,
tienen una condicion fisica insuficiente, lo que certifican los dirigentes,
entrenadores encargados de los equipos en las encuestas, pues no tienen la
preparacion académica suficiente, no entrenan en forma perioddica, ni
evalluan la condicidn fisica, la preparacion de los jugadores ha quedado a un
segundo plano, solamente se presentan a los partidos de futbol, es decir
poco o nada entrenan, de alli que sucede una serie de riesgos para la salud,
inclusive en algunos casos ha sucedido algo fatal, la muerte del futbolista.

Esto ha sucedido por la mala preparacion de los equipos.

Por ello existe la necesidad de elaborar una guia metodolégica para mejorar
la condicion fisica a base de métodos adecuados para cada una de las

cualidades como resistencia, velocidad, fuerza, flexibilidad.
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Esta guia es util y benéfica para los dirigentes deportivos, porque exigirdn a
sus entrenadores, jugadores, trabajar de una manera sistematica,

planificada, con resultados a corto y largo plazo.

Actualmente siendo la preparacion fisica relegada a un segundo plano por
los dirigentes, entrenadores y jugadores, el grupo de tesis creemos
pertinente presentar un modelo de preparacion y desarrollo de las
cualidades fisicas, a través de métodos de facil manejo, listos para ser

trabajados.

La aplicacién adecuada de esta propuesta permite mejorar el estado fisico
de los jugadores y por ende la parte técnica y tactica del equipo, lo que a su
vez hara que el futbol barrial sea mas competitivo y servird de cantera como
muchos futbolistas han dado saltos importantes al futbol profesional inclusive
han dado su aporte a la seleccion nacional, tal es el caso de Jefferson

Montero jugador del club Independiente José Teran.

El aporte metodoldgico que se espera brindar con esta guia consiste en
proporcionar una serie de métodos y ejercicios que contribuyan al
mejoramiento de la condicion fisica, como ya hemos sefialado anteriormente
de acuerdo a los resultados de los test a los jugadores y las encuestas a los

dirigentes y entrenadores.
6.3 FUNDAMENTACION

La palabra condicién proviene del latin “conditio sine qua non”, es decir, la
“condicion sin la cual no va nada”. La condicién es el término que reune las
diferentes capacidades y propiedades que forman la base de cualquier

rendimiento deportivo.
Al respecto segun Gerhard Bauer (1994) manifiesta que:

“Las capacidades técnicas de condicion fisica y tacticas de un jugador

son los elementos basicos de su capacidad de juego complejo”.
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Factores que influyen en el rendimiento

Los factores que influyen en el rendimiento de un jugador son numerosos.

Los siguientes son los que, entre otros, determinan el rendimiento y el juego:

e Talento futbolistico innato.

e Capacidad de rendimiento actual, técnica, fisica y tactica.
e Motivacion (disposicion hacia el rendimiento)

e Forma de vida / alimentacion.

e Caracteristicas y temperamento de la persona.

Los diferentes factores estan muchas veces interrelacionados y pueden
agrandar su efecto sobre la calidad de juego o pueden anularse
mutuamente. Asi por ejemplo, puede tener mas éxito un jugador con
actividades mediocres, si entrena intensamente, que otro con mucho talento,

pero con menos ambicién.
Caracteristicas Personales

La gente se queja a menudo en discusiones referentes al futbol, que ya no
existe unos jugadores con carisma como antes, por ejemplo Fritz,
Beckembauer, Pelé, etc. Al buscar las causas de esto, la gente responde la
presunta falta de habilidad técnica — tactica, aunque esto es muy superficial,
se considera poco que los jugadores carismaticos se caracterizan por una
multitud de propiedades personales. La técnica, tactica o condicion fisica,
por si solas no son suficientes, para poder hacerse valer con éxito en el

futbol barrial o profesional como jugador profesional o carismatico.

El rendimiento de juego actual es el producto de numerosos factores. Segun
Gerhard Bauer (1994) pag. 17

Segun Gerhard Bauer (1994) manifiesta que:

“Las personalidades del futbol se forman gracias a las siguientes

caracteristicas:

e Caracteristicas personales primarias como sexo, edad, talla.
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e Propiedades fisicas

e Intelecto

e Rasgos motivacionales
e Caracteristicas sociales
e Intereses y opiniones

e Caracter

e Peculiaridades del temperamento

Estas caracteristicas son en parte innatas, pero en su mayor parte pueden
ser desarrolladas y dirigidas a largo plazo a través de la influencia de

entrenamiento y de las personas que guian al jugador.

Caracteristicas personales primarias

e Sexo
e FEdad
e Biotipo

Estos factores influyen en el rendimiento, pero no pueden ser alterados. El
entrenador y el aficionado han de contar con ellos, pero no puede

manipularlos.
Propiedades Fisicas
En el ser humano son:

e Fuerza

e Velocidad

e Resistencia

e Movilidad y flexibilidad

e Capacidad de coordinacion

En el deporte aparecen de muchas formas distintas y mezcladas. Hay una
estrecha interrelacion entre las caracteristicas motivacionales y emocionales.
Pueden ser mejoradas gracias al entrenamiento y seran tratadas

exhaustivamente mas adelante en la presente guia metodoldgica a través de
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métodos adecuados. La condicion fisica de los futbolistas de las principales

ligas barriales del cantén Ibarra y su entrenamiento para mejorarlas.
Intelecto

Segun Gerhard Bauer (1994) manifiesta:"Que todas las capacidades

intelectuales en el deporte son de relevancia sobre todo las siguientes:

e Percepcion.

e Concentracion

e Memoria

e Creatividad

e Pensar lo que va a pasar (anticipacion)
e Intuicion

e Abstraccion

e Conocimiento y experiencia
Rasgos motivacionales

e Necesidades como el instinto del juego y el movimiento
e Razones como el reconocimiento por los demas, ambicion, poder.

e Sentimientos o emociones como miedo, rabia, dolor.
Caracteristicas sociales

e Reconocimiento de normas y valores
e Querer servir al equipo
¢ Integracion en la estructura del equipo

e Camaraderia
EL ENTRENAMIENTO DEL FUTBOL

A través del entrenamiento del futbol se puede mejorar muchas cosas, de los
nombrados factores determinantes del rendimiento. La premisa para que los
clubes de las principales Ligas Barriales del canton Ibarra, realice el

entrenamiento en forma sisteméatica y segun los conocimientos generales y

91



especificos de la teoria del entrenamiento. La direccién del club, el
entrenador y los jugadores han de colaborar, cumpliendo cada una de las

tareas distintas para que el entrenamiento surta efecto positivo esperado.
Inciso para profundizar mas

Tareas de la direccion del club. Segun Gerhard Bauer (1994) manifiesta al
respecto que: “Cada club debe cumplir con ciertas condiciones para tener
éxitos deportivos” Compra y mantenimiento de las condiciones materiales
para el entrenamiento deportivo, por ejemplo: vestuarios, campo de juego,
salas de preparacion fisica, pesas, materiales para el entrenamiento

(balones) (pag.19)
Tareas de los Jugadores

Estos determinan a través de su forma de colaboracion en el entrenamiento,
el éxito del mismo. Su contribucién para conseguir un buen entrenamiento

consiste en:

e Preparacion al entrenamiento a través de un modo de vida deportivo.

e Buena predisposicion hacia el rendimiento

e Colaboracion en el entrenamiento

e Participar en el pos entrenamiento, por ejemplo: vuelta a la calma;
medidas fisioterapéuticas, por ejemplo: sauna y masajes; una correcta

alimentacion y descansar las horas necesarias.
6.4 CONCEPTOS Y PRINCIPIOS

Por entrenamiento se entiende generalmente todas las medidas que se
toman para mejorar el rendimiento. En el deporte se define la palabra
“‘entrenamiento” muy rotundamente como “preparacion a la competicion”,
también se puede manifestar que el entrenamiento se describe como el
camino que le lleva al éxito, destacandose algunos factores relevantes para
el rendimiento. Para ello se pone énfasis en el entrenamiento de la técnica,

la condicion fisica, la tactica y la capacidad de juego completa.
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Influencias reciprocas entre la Técnica, la Condicion Fisica y la Tactica

Segun Gerhard Bauer (1994) manifiesta al respecto que: “Las capacidades
técnicas de condicién fisica y tacticas de un jugador son los elementos

basicos de su capacidad de juego completa” (pag. 35)

Los demas factores determinantes del rendimiento mencionados hasta ahora
y sobre el entrenamiento solo tienen importancia si influyen sobre estos
elementos. Es raro preguntarse si es mas importante para el rendimiento en
el juego, la técnica, la tactica, la condicion fisica y la o las habilidades
deportivas de un jugador. Justamente una de las peculiaridades del fatbol es
gue se pueda comparar las debilidades en un d&mbito con los puntos fuertes

en otro.
Influencia de la Condicién Fisica sobre la Técnica

Las cualidades fisicas basicas: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.
Segun la cantidad, la fuerza y la duracion del movimiento se las necesita
con un grado de intensidad distinta. Esto se refiere a la calidad de los
movimientos técnico-deportivos. Las técnicas especificas de un deporte

suponen también mas cualidades fisicas especiales.
Influencia de la Técnica sobre la Condicidn Fisica

A la inversa sobre todo hacia el final de un partido de fatbol. Las
capacidades técnicas tienen una influencia importante sobre el estado fisico

de un jugador

El jugador necesita relativamente poca fuerza para unos movimientos
técnicos bien condicionados. Si se contempla este hecho para la totalidad
del partido necesitara entrenar menos resistencia. Si un equipo juega un
futbol técnicamente limpio, puede de alguna manera “descansar” con el
balén en los pies. A través de un seguro dominio del balén se obliga al
adversario a gastar fuerzas en el intento de recuperarlo. Con frecuencia esta
obligado a menudo sin éxito a realizar largos desplazamientos, si un equipo

emplea sus medios técnicos con habilidad y tactica puede esperar que el
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adversario pierda cualidades técnico-tacticas hacia el final del partido,
debido a la perdida de la condicion fisica y en ellos también la capacidad de
concentracion. Una de las razones por las que se ganan o pierden muchos

partidos son los goles decisivos en los ultimos minutos.
Influencias de la técnicay la condicidn fisica sobre la tactica

Al respecto Gerhard Bauer (1994) manifiesta que “el éxito en las acciones

tacticas, supone el uso inteligente de las capacidades técnicas y fisicas”.

Esta definicion expresa que la eficacia de la accién tactica depende
especialmente de la técnica y de la condicion fisica. Esto es vélido para las
tacticas individuales, de grupo y de equipo. Asi por ejemplo la frecuente
exigencia a los jugadores de realizar un juego rapido con pases directos
desde un principio esta condenado al fracaso si los jugadores no disponen
de una técnica de pase seguro. Las variantes de tacticas de equipo mas
modernas, como por ejemplo el forechecking, exige a los jugadores, aparte
de una predisposicion mental para un juego defensivo agresivo y la técnica
correspondiente, también y sobre todo, una gran capacidad de resistencia de
todos ellos y ademas requiere de los defensas de la dltima fila, un desarrollo
de la velocidad basica por encima de lo habitual. La tactica solo se puede
aplicar con éxito si se cumple estas premisas.

Tal como demuestran los ejemplos anteriores apenas se puede contemplar
de forma separada la técnica, la tactica y condicién fisica, para el éxito o el

fracaso del juego.
Técnicay entrenamiento

A la técnica especifica de cada uno de los deportes le corresponde un grado
de importancia distinto. En los juegos deportivos y también en el fatbol, una
técnica muy elaborada le facilita al jugador resolver con éxito las situaciones

de juego.

Segun Grosser / Neumaeir por entrenamiento de la técnica se entiende:
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¢ El modelo ideal de movimiento para una disciplina deportiva,
e La realizacion del movimiento perfecto que se intenta alcanzar, es decir,
el proceso de resolucion para la ejecucion de la accion del movimiento

Optimo, por parte del jugador.

El modelo ideal de un movimiento, por ejemplo, chut con el interior, a
menudo no se puede alcanzar debido a las condiciones personales de un
jugador como podria ser la disminucion de la capacidad de estiramiento en
las articulaciones del pie, las proporciones de las palancas, la fuerza del
golpeo, etc. Aun asi se intenta alcanzarlo en el entrenamiento por lo menos

cuando se entrena la técnica de forma aislada.

Pero en los juegos deportivos y por lo tanto en el futbol, no se puede evitar y
a menudo se desean unas desviaciones mas importantes de los
movimientos estandar. Las situaciones de juego continuamente cambiantes
exigen que los jugadores varien los movimientos estereotipados de una

técnica adaptandolas a las distintas situaciones.
Condicion Fisica

Segun Fernandez Joaquin (1986) se entiende por condicion fisica a: “la

posibilidad de rendimiento motriz mediante un trabajo fisico intenso” pag. 19.
La Resistencia
Consideraciones Generales

La resistencia como cualidad fisica es estudiada con
interés inusitado debido a su misma necesidad en la
competicion. Cuando decimos que la resistencia es la
capacidad de aguantar, usamos una expresion
totalmente cierta y sencilla. Los esfuerzos son variados
y distintos por si mismos y a la vez vienen

determinadas caracteristicas del deporte elegido.

Veamos las diferencias entre la capacidad de aguantar

95



esfuerzos en un levantador de pesas, en un corredor de maratéon o en un
jugador de fatbol, los esfuerzos ejercidos son muy distintos para alcanzar el

cénit en la competicion también.
La Resistencia en forma global
Algunos conceptos sobre la resistencia

Segun Counsilman, manifiesta que es “la capacidad de un musculo o del
cuerpo como un todo para repetir muchas veces una actividad. Segun
Morehouse indica que es “la capacidad que el cuerpo posee para soportar la
actividad prologada”. Segun Pila Telefia (1988) manifiesta que es ‘la
capacidad que tiene un deportista para sostener un esfuerzo prolongado el
mayor tiempo posible. Segun R. Thomas “es la cualidad esencialmente fisica
que posibilita continuar un esfuerzo sin gran deuda de oxigeno”. Dr. Thies
manifiesta que es “la cualidad que permite soportar la fatiga permitiendo

continuar un trabajo organico”.
La resistencia segun la clasificacién clasica
Resistencia organica o aerébica

Segun Orlando Guaita Botta manifiesta que “es la capacidad que permite
mantenerse en un esfuerzo prolongado realizado a ritmo medio o bajo” (pag.
17).

“Capacidad del organismo que permite prolongar el mayor tiempo posible un
esfuerzo de intensidad leve, es decir, cerca del equilibrio de gastos y aporte

de oxigeno con una deuda de oxigeno insignificante” (C. Alvarez, 20)
Resistencia muscular o anaerdbica

“Es la capacidad de prolongar durante el mayor tiempo posible un esfuerzo

de intensidad maxima” (Orlando Guaita Botta, 23).
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“Es la capacidad del organismo de resistir una adecuada deuda de oxigeno,
manteniendo un esfuerzo intenso el mayor tiempo posible, pese a la

progresiva disminucién de las reservas organicas’. (C. Alvarez, 26).
Sistemas de entrenamiento para la mejora de la resistencia
Consideraciones generales

Creemos que el entrenamiento es la “ayuda eficaz” y al mismo tiempo el

medio mas importante para alcanzar la belleza y rendimiento en el fatbol.

Codificar la forma ideal del entrenamiento es dificil y a la vez atrevido, ya
gue este deporte encierra una rigueza de contenidos tan amplia y compleja
que todo en él es tema de polémica; aun pensando que los sistemas
elegidos son los adecuados, estamos a expensas del resultado que nos va a
sefalar la validez o el fracaso de aquellos.

Entendemos los sistemas de entrenamiento como la organizacion del
camino para alcanzar el maximo rendimiento y la mayor belleza en la
competicion. Esta organizacibn supone conocimientos, investigaciones,

practicas, experiencias, metodologias y resultados.

A pesar de todo ello, se ha de intentar. Para su estudio hemos recogido todo
tipo de datos, de trabajos escritos, coloquios, mesas redondas, experiencias,

entrenamientos realizados, comparaciones de rendimiento. (p 63)
Resistenciay su entrenamiento

Segun Gerhard Bauer (2994) manifiesta que en un partido de futbol de un
equipo masculino tiene una duracibn de dos veces 45 minutos. En
categorias superiores se realizan desplazamientos hasta 14 km. De estos
hechos ya se puede deducir que la capacidad de resistencia, junto a la
fuerza y velocidad es muy importante para el futbolista. (p. 75)

En el deporte se define a la resistencia como: “capacidad de resistencia

psicofisica al cansancio en situaciones de cargas de trabajo prolongadas y la
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capacidad de recuperar rapidamente el nivel de rendimiento, después de la

carga de trabajo.”

En teoria del entrenamiento general, se diferencian aun mas las propiedades
motrices basicas de la resistencia. Teniendo en cuenta la duracion se

distinguen entre:

e Resistencia ultracorta: 10 — 45 segundos
e Resistencia corta: 45 — 120 segundos
¢ Resistencia media: 2 — 8 minutos

e Resistencia de fondo: mas de 8 minutos
Carrera continla

Es una forma de entrenamiento que como su mismo nombre indica, quiere
decir “Correr de forma ininterrumpida”. Es un entrenamiento de facil
realizacion porque si lo que se necesita es espacio libre, se puede utilizar el

propio terreno de juego o cualquier espacio abierto.

Segun Fernandez (1986) manifiesta que “hay que comprender que la carrera
continua no es solamente realizar un recorrido de una distancia mas o
menos larga a un mismo ritmo. Esta forma de trabajo encierra mayor riqueza
y mediante una serie de combinaciones podemos alcanzar distintos

objetivos”. (p. 64)

1. Carrera continua a un mismo ritmo.
Segun la intensidad: Lenta
Media
Rapida
2. Segun la distancia o duracion: Corta
Media
Larga
3. Atendiendo del terreno a recorrer: llano, accidentado, duro, arenosos,

hamedo, blando, etc. Ejemplos de carrera continua:
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e Carrera continua, a ritmo lento, sobre una distancia de 10 km y sobre
terreno blando (por ejemplo: arena de la playa que esta junto al agua)
Objetivo: resistencia organica

e Carrera continua de 5 km a ritmo lento, introduciendo cambios de ritmo
de 50 metros al 70% de velocidad cada 500 m. sobre un terreno
accidentado, donde encontramos toboganes, cuestas, terreno duro.

Objetivo: resistencia muscular.
Entre los beneficios que puede aportar esta metodologia tenemos

Segun Ferndndez (1986) manifiesta que “sirve de base para el
entrenamiento fisiol6gico o general, es muy utilizado en la pretemporada con
cadencias de intensidad suave o media y sobre fracciones de tiempo

comprendidas entre 10 y 20 minutos”. (p. 67)

“‘En el entrenamiento especifico: utilizando combinaciones de ritmos,
acciones técnicas, distancias y frecuencias de recorrido semejantes a las
circunstancias que se presentan en un encuentro de futbol. No hace falta
explicar que todas las combinaciones deberan ser los mas parecido posible
a las vicisitudes de juego y que en su programacion pueden ser
especificadas de forma global en todo el equipo o de forma concreta por

lineas opuestas en el equipo.

e Es un buen medio para mejorar la técnica de carrera y para aprender a
correr relajado y en economia de esfuerzo.

e Como primer trabajo ante la rehabilitacion de lesiones que nos aportaran
durante un periodo de tiempo determinado de la competicion.

e Como trabajo inicial en la sesion de entrenamiento que sigue a las 24

horas del partido, pues prepara adecuadamente el tono muscular (p. 67).
FARTLEK

Segun Fernandez (1986) manifiesta que “es una forma de trabajar en la que
se recorren distancias entre 4 y 30 km, pero introduciendo todo tipo de

carreras”. (p. 67)
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Ha sido denominado también:

Preparacion acelerada

e Juego de velocidades

e Juego rapido

e Juego de ritmos y distancias
e Juegos de carreras

e Alternancia de ritmos y distancias

En el futbol se puede considerar como elemento imprescindible pues ayuda
a mejorar la resistencia en general, la velocidad, el sistema muscular 6seo —

ligamentoso, etc.

En este método una vez comenzado el recorrido y sefialando el tiempo de
trabajo no existe interrupcién. Se adapta a las condiciones del terreno:
campos de golf, senderos de huertas o campos, caminos de bosques, arena
de la playa, terreno de juego, caminos o prados de hierbas, etc.

Entre el tipo de carreras que pueden introducir en el recorrido pueden

destacarse:

e Carreras largas y lentas

e Carreras a ritmo lento

e Carreras en progresion

e Aceleraciones y desaceleraciones
e Subidas y bajadas

e Sprint cortos

e Salidas de velocidad

e Cuestas

e Pausas caminando

Es una metodologia que exige un esfuerzo intenso pero irregular, tal y como

es la actividad futbolistica de competicién.
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El autor Gosta Holmer quien cred este sistema pensaba que un atleta
deberia entrenarse de 1 a 2 horas segun el siguiente programa-

Carrera facil de 5 a 10 minutos

Buena velocidad constante durante 1 a 2 km

Caminata rapida durante 5 minutos

Carrera suave sin mucho esfuerzo con arrancadas rapidas de 50 a 60 m,

repitiendo hasta que se sienta cansado.

Carrera facil con tres o cuatro pasos mas rapidos de vez en cuando.

A toda velocidad cuesta arriba por 150 a 200 m.

Paso veloz durante 1 minuto

La programacion de Fartlek depende:

1. Grado de preparacion
2. Epoca de la temporada

3. Objetivo a conseguir

Segun Fernandez (1986) dice que “en el futbol y atendiendo a la época de

temporada, se utiliza el fartlek en las formas siguientes:

a) Pretemporada: distancias largas
Ritmos lentos y suaves

b) Temporada: distancias mas cortas
Ritmos mas rapidos
Intensidades mayores

Mayor frecuencia de ejecucion (p. 76)
Entre los beneficios que el fartlek aporta al fatbol

Posibilidad de realizarlo fuera del escenario de trabajo.

2. Sirve para mejorar la resistencia, la velocidad, también la voluntad,
puesto que puede ser un entrenamiento agotador y duro.

3. Se puede adaptar perfectamente a cualquier etapa de entrenamiento.

4. Pueden participar todos los componentes del equipo y la ejecucion es

alegre y divertida, aunque exigente, parece un juego.
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Se asemeja a la realidad de competicion por su variabilidad de esfuerzos.

Ejemplo de fartlek:

Sobre 2500 m, repetido 3 veces atendiendo preferentemente a la resistencia

organica:

1. Trote suave 500 m

2. 3repeticiones de 50 m a 50% de velocidad con
regreso trotando (suma total de ida y de vuelta)

3. Trote suave 500 m

4. Tobogéan, subida 50 m y bajada 50 m. 3 veces
a 60% de velocidad, con regreso trotando.

5. Trote suave 30 m

6. Carrera de 300m a 60 % de velocidad

Carrera alegre de los polacos

500m

300 m
500 m

600 m
300 m
300 m

Total 2500 m

Se considera una variedad de fartlek sueco y comienza a realizarse en

Polonia después de la segunda guerra mundial. Es Jan Mulak quien

confirma esta forma de trabajar como sistema de entrenamiento de atletismo

y alcanza su maximo apogeo entre 1952 y 1954. Segun este autor divide la

estructura del sistema en cuatro partes:

Calentamiento
Carreras ritmicas sobre distancias cortas

Carreras ritmicas sobre distancias largas

0N PR

Normalizacion

Segun C. Alvarez (1983) las caracteristicas que definen el juego de carreras

se fundamentan en:

1. Trabajo largo a ritmos variables

2. Intensidad dosificada por cada atleta, segun el criterio particular.
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La respiracion constituye el termémetro de la intensidad de los esfuerzos
sobre ritmos rapidos.

El desarrollo de la actividad realizada con alegria ha de proporcionar la
asimilacion de un mayor esfuerzo y volumen de trabajo.

El volumen de trabajo debe ser regulado de forma tal que al término del

entrenamiento el deportista conserve aun las ganas de correr.

El desarrollo del juego de los polacos se divide en:

Calentamiento. Con una duracién entre 10 y 15 minutos

Carreras ritmicas sobre distancias cortas: con una duracion entre 15y 20
minutos y cuyo objetivo el sencillamente la velocidad.

Consiste en realizar carreras entre 150 y 200 m a ritmos de 85% de
velocidad y entre carrera se trota alrededor de 400 a 500 m hasta
completar los 3 km.

Es importante sefalar que después deben realizarse ejercicios de

flexibilidad y elasticidad durante 10 minutos.

Segun Fernandez (1994) en su obra manifiesta acerca de:

3.

Carreras ritmicas sobre distancias largas. Consiste en realizar carreras
entre 300 m y 800 m a ritmo de 85% de velocidad y después de cada
tramo se realiza 500 m de trote. Se repite el proceso de 5 a 10 veces.
Los tiempos de recuperacién vienen dados por la vuelta a la normalidad
de la frecuencia respiratoria.

Normalizacién. Dura unos 30 minutos, se caracteriza por vuelta a la
calma vy utiliza el trote, el caminar y ejercicios de flexibilidad, elasticidad y

soltura.

Circuitos

Lo idearon los ingleses Morgan y Adamson de la universidad de Leeds

(Inglaterra) en 1963. Es un sistema multifuncional, mediante el cual pueden

mejorarse cualquiera de las cualidades fisicas. (p. 88)
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Consiste en realizar un determinado numero de ejercicios entre 6 y 12 sobre
los emplazamientos reservados para cada uno de ellos. Una vez que se
recorren cada una de las estaciones o postas, se completa el circuito, que a

Su vez puede repetirse cuantas veces se considere necesario.

Ejemplo de circuito bajo forma directa por el método de tiempo o duracion.

Fuerza

Segun Gerhard, define a la fuerza “como la
capacidad de superar o hacer frente a una
resistencia a través de la actividad

muscular”.
Clasificacion de la fuerza

Fuerza explosiva. Es la capacidad de la

musculatura de superar resistencias a mucha

velocidad de contraccion.

Fuerza méaxima. Es la fuerza maxima que el hombre es capaz de desarrollar

por voluntad propia.

Fuerza de resistencia. Es la capacidad de realizar acciones que implican la
utilizacién de la fuerza, durante un periodo temporal prolongado, sin que

aparezcan sintomas significativos de cansancio.
Significado para el jugador

Sin un nivel de fuerza suficiente de la musculatura de las extremidades
inferiores y del tronco, el jugador no podria realizar las altas exigencias de
un deporte dinamico. Sin el desarrollo de las propiedades de fuerza, estaria
muy expuesto a sufrir lesiones. El futbolista necesita fuerza explosiva para
los movimientos rapidos de aceleracion, las paradas, el dribling, el regate, el
tiro contra la porteria y el juego de cabeza y la necesita en todas sus

distintas formas como fuerza en el golpeo, fuerza de salto.
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El jugador necesita también de la fuerza méxima, por ejemplo de la
musculatura responsable del estiramiento de la pierna y de la musculatura
del tronco, como base para la fuerza explosiva. A pesar de la gran
importancia se entrena la fuerza maxima muy poco en el fatbol. Para ello

existen varias razones:
Segun Gerhard Bauer (1994) indica lo siguiente:

e Poco tiempo para entrenar

e La idea equivocada que el entrenamiento de la fuerza méaxima convierte
a los jugadores en pesados y lentos.

e El rechazo de los jugadores a un entrenamiento que tiene que ver muy
poco con el juego.

¢ Inseguridad y desconocimiento de los entrenadores sobre el valor y la
realizacion de su entrenamiento.

e Poca disponibilidad de material para el entrenamiento de la fuerza

maxima en los clubs.

En el futbol de alto rendimiento se entrena la fuerza maxima en la fase

preparativa e intermedia y después de lesiones. Pag. 73.
Conceptos y clases de fuerza

Segun Vinueza Lépez M. (1987) manifiesta que “la fuerza es la cualidad
fundamental en el deporte y desde este punto de vista podriamos determinar
que la fuerza es la capacidad del individuo para oponerse a vencer una
resistencia. (p. 145)

Manifestacion de la fuerza

En el organismo, la fuerza fisica se manifiesta a traves de la contraccion
muscular, entendiendo como tal el desarrollo de la tension dentro del

musculo y no necesariamente un claro acortamiento del mismo.
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Contracciéon isotonica o dinamica. Cuando como consecuencia de la
contraccion la longitud del muasculo disminuye (isotonica — concéntrica) o

aumenta (isotGnica — exceéntrica).

Contraccion isométrica o estatica. Se produce cuando como resultado de

la tensién muscular no se verifica movimiento externo apreciable.

Contraccidén auxotonica o mixta. Cuando se realizan sucesivas o

alternativamente contracciones estaticas y dinamicas.
Sistemas de entrenamiento de la fuerza

Los dividimos en sistemas generales y especiales y son el conjunto de
procedimientos que en una base cientifica y aplicada en forma metddica y

racional mejoran esta cualidad.

Cualquier sistema de entrenamiento estd caracterizado por los elementos

que lo definen y estos son:

¢ Medios que se utilizan para el trabajo.

e Peso del propio cuerpo

e Sobrecargas (artefactos de diferentes cargas)

¢ Resistencia del ambiente exterior (agua, arena, viento, desniveles)
e Oposicion de un compafiero

e Resistencia de materiales elasticos

e Maquinas especiales
Cuestas

Segun Fernandez Joaquin (1994) “este entrenamiento consiste en subir y
bajar pendientes con distintas inclinaciones o distancias, acompafnados de

velocidades, repeticiones y recuperaciones preestablecidas.
Las cuestas se pueden estudiar desde diferentes puntos de vista.

Ejemplo de entrenamiento de cuestas como sistema propio con normas

concretas:
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1.

2.

Objetivo: resistencia muscular anaerébica
Distancia: 70 m

Intensidad: 85% de velocidad
Pendiente: 10%

Repeticiones: 12

Recuperacion: 1 minuto 30 segundos
Objetivo: resistencia aerdbica organica
Distancia: 150 m

Intensidad: 50% de velocidad
Pendiente: 5%

Repeticiones 20

Pausa: la que tarda en volver trotando. (p. 108)

Cross — country o campo través

Segun Fernandez J. (1994) manifiesta que “se entiende como la ejecucion

de un recorrido que no excede de los 16 km, de antemano conocido y a

través del campo o bosque y en cuyo transcurso haya obstaculos naturales

como: cuestas, riachuelos, cambios de ritmo en el suelo.

a)

b)

El tipo de trabajo muscular

- General

- Local

- Dinamico

- Estético

- Mixto

El volumen o cantidad de trabajo expresado en:
- Kilaje total a desplazar

- Repeticiones

- Numero de ejercicios

La intensidad de los esfuerzos expresados en:
- Velocidad o tiempo de ejecucion.

- Kilaje o dificultad de cada ejercicio

- Niveles en % respecto a la cantidad maxima del atleta
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d) La duraciony el caracter de las pausas
- Nivel de recuperacion expresado en tiempos o pulsaciones cardiacas
- Actitud durante la pausa.

e) La dosificacion
- duracién y numero de sesiones y espacios entre las mismas. En los
trabajos de fuerza se aconseja como minimo de 48 a 72 horas entre

sesiones.
Sistemas generales

Segun Vinueza Manuel (1987) al respecto de los multisaltos manifiesta que

“‘mejora la fuerza en general” (p. 150)
Multisaltos

Como la misma palabra lo indica es la reiteracion de saltos o saltos variados
y repetidos. Segun la cadencia, intensidad y modalidad de los saltos,
incidiremos fundamentalmente en uno u otro tipo de fuerza, aunque siempre

dirigido a los mismos grupos musculares.
Segun la especialidad asi ser& el caracter de los multisaltos:

- Enaltura

- Enlongitud

- Con distintos ritmos

- Con distintos apoyos

- Ensubida

- En bajada

- Sobre obstaculos

- Con carga adicional

- Pliométricos

- Desde distintas posiciones de partida
- Con distintas posiciones de llegada
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Pliometria

Definicion. Significa aumentar bien, las posibilidades de fuerza del individuo,
rellenando el posible vacio que produce en el atleta para transformar toda su

fuerza maxima en potencia.

Segun Vinueza Manuel (1987) al respecto manifiesta que “esta demostrado
gque un musculo se contrae concéntricamente con mas eficacia si
inmediatamente es sometido a una pre tension o contraccién excéntrica” (p.
151)

Los trabajos pliométricos no requieren una gran técnica y la gama de
ejercicios es enorme, pero en todos ellos se debe cumplir las siguientes

normas:

- La transicion de contraccidn excéntrica a concéntrica debe hacerse de
forma elastica y rapida.
o A mayor velocidad de transicidon mas eficacia

o A mayor intensidad, mayor rendimiento

En la actualidad son muchos los entrenadores que lo incorporan a sus
programas de entrenamiento, para mejorar la potencia de sus atletas o

jugadores.
Halterofilia o de movilizacion de pesas

Segun Vinueza Manuel (1987) manifiesta que “se basa en la movilizacién de
determinados artefactos (normalmente barra de halterofilia), respetando

unos factores de trabajo segun el tipo de fuerza a desarrollar”. (p. 152)
Estos factores son:

K = kilos a desplazar en cada repeticion, en funcion de la capacidad maxima
del atleta en una sola repeticion de determinado ejercicio. Se expresa
también en tantos por ciento respecto a la maxima fuerza del atleta en un

solo movimiento.
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| = intervalo o0 pausa entre repeticiones, se expresa normalmente en tiempos

(segundos y minutos) o en margenes de pulsaciones.

T = tiempos o velocidad de ejecucion
R = repeticiones y series

A = actitud durante la pausa

Ejemplo del desarrollo de la fuerza.

Desarrollo de la fuerza méaxima

Para el desarrollo de la fuerza maxima los entendidos aconsejan utilizar los

siguientes parametros:

K = del 85% al 100% de las posibilidades del atleta en un solo movimiento.

| = de 2 a 5 minutos, dependiendo de la dificultad del ejercicio y buscando la
recuperacion casi total.

T = No se considera. El gasto debe ser dinamico y la velocidad de acuerdo
con la capacidad del ejecutante.

R = En funcion del nivel de “K” oscilara de 1 a 4 repeticiones agrupadas de 4
a 1 serie

a = Ligeramente activa

Efectos

- Incrementos notables de la masa muscular

- Se estimulan todos los sistemas de inervacién
Desarrollo de la potencia
Los factores para el desarrollo de la potencia se aproximan a los siguientes:

K = Del 65 % al 85% de las posibilidades del atleta en un solo movimiento

| = Sin pausa entre repeticiones de 3 a 5 minutos entre series.

T = La velocidad de ejecucién debe ser rapida

R = En funcién del nivel de “K” de 4 a 10 repeticiones agrupadas de 5 a 2
series.

A = Ligeramente activa
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Efectos

- Incremento apreciable de la masa muscular
- Estimula notablemente la inervacion
- Favorece la coordinacion neuromuscular necesaria en los

movimientos rapidos.
Desarrollo de la resistencia de fuerza

Este es un método para el desarrollo de la resistencia anaerébica tanto local

como regional o global; en halterofilia se pueden emplear dos férmulas.

a) K = Del 40% al 60% de la capacidad del ejecutante en un solo
movimiento.
| = De 2 a 2 segundos entre repeticiones y 10 minutos entre series
T = Velocidad moderada
R = Hasta 25 repeticiones agrupadas en 2 o 3 series
A = Ligeramente activa
b) La segunda férmula menos usual, responde a los factores siguientes:
| = De 2 a 3 segundos entre repeticiones y 10 minutos entre series
T = Moderada
R =De 10 a 15 en un méaximo de dos series

A = Ligeramente activa
Métodos de progresion en los trabajos de movilizacién de pesas
Vinueza M. (1987) al respecto manifiesta:

a) Progresion sencilla. Consiste en una vez calculado el trabajo, mantener
fijas las repeticiones e ir incrementando paulatinamente los niveles de
carga.

b) Progresion doble. Se efectda primero incrementando progresivamente las
repeticiones, para cuando se llegue al limite superior de “R” volver a

iniciar el ciclo con una carga superior. (p. 154)
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Formas de trabajo en la movilizacion

Pirdmide. Consiste en realizar un nimero de series consecutivas en las que
las repeticiones van disminuyendo de serie en serie a la vez que se

incrementa la carga.

La piramide puede ser creciente si iniciamos el trabajo por la base o
decreciente si se empieza por la cuspide y creciente — decreciente si

enlazamos dos piramides por la cima.

Escalera. Se basa en realizar dos series idénticas por escalon
incrementando la carga de escaldn en escaldn, el numero de repeticiones de

las series puede mantenerse o disminuir conforme se aumenta la carga.

Oleaje. Se fundamenta esta forma de trabajo en realizar sucesivas series en
las que la carga varia de manera ondulatoria ascendente. El nUmero de
repeticiones puede variar con el nivel de la carga de cada serie o

mantenerse igual en todas las series.
Isometria

SEGUN Vinueza M (1987) manifiesta que “el sistema esta orientado al
desarrollo de la FUERZA por medio del tensiones musculares sin que se
altere la medida longitudinal de los musculos, de ahi su nombre, isometria
(igual medida)”. (p. 156)

El trabajo normalmente se hace empujando o traccionando sobre algo

inamovible, por ello también se denomina trabajo estatico.
Entre las ventajas del sistema citaremos:

- Elevacion de la capacidad de concentracion del esfuerzo
- Incremento rapido de la fuerza

- Enorme gama de ejercicios en distintos angulos de esfuerzo
Desarrollo de la fuerza maxima

Para mejorar este tipo de fuerza se aconsejan los siguientes parametros:
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Nivel de Tensién: Proximo al 100%

| = De uno a tres minutos entre cada ejercicio y 10 a 30 segundos entre

angulaciones.
Tiempo de aplicacion de tension: de 4 a 8 segundos

R = De una a 3 repeticiones dependiendo del tiempo de aplicacion de la

tension.
A = Ligeramente activa
Sistema isocinético

La palabra isocinético significa misma velocidad, que no define realmente el
método, pues la posible constante velocidad es una consecuencia de la
resistencia variable que ofrece una maquina en proporcion a la intensidad en

la que realice el ejercicio.

Necesitamos el concurso de la maquina para emplear este método, maquina
qgue oscila desde las iniciales basadas en frenos centrifugos hasta los

sofisticados actuales.

La finalidad del sistema se enfoca principalmente al desarrollo de cualquier
tipo de fuerza por sus posibilidades de estimular un menor 0 mayor numero

de fibras musculares en todo el arco de movimiento.
Fuerza explosiva

Segun Vinueza M (1987) al respecto manifiesta como “la facultad de producir
la maxima tension muscular para vencer u oponerse a una resistencia ligera”
(p. 162)

El entrenamiento de la fuerza explosiva es similar a cualquier trabajo de los
estudiados en potencia con la particularidad de que la carga es
relativamente ligera (propio cuerpo, lastres) y muy alta la velocidad de

ejecucion.
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Velocidad y su entrenamiento

Segun Gerhard Bauer (1994)
manifiesta que “la velocidad de
un jugador esta estructurada de
forma mas compleja que la de un

esprinter de 100 m.

. Velocidad de percepcion.

Capacidad de percibir situaciones

de juego y sus variantes en poco

tiempo.

e Velocidad de anticipacién. Capacidad de imaginar mentalmente y con
antelacién el desarrollo del juego y especialmente del adversario directo,
en el menor tiempo posible.

e Velocidad de reaccién. Capacidad de reaccionar rapidamente al
desarrollo del juego no previsto.

e Velocidad de movimiento ciclica y aciclica. Capacidad de realizar
movimientos ciclicos y aciclicos sin balén a mucha velocidad.

e Velocidad de accion. Capacidad de realizar acciones especificas de
juego con balon y en un trabajo de piernas rapido bajo presién

temporal.(p. 37)
Entrenamiento de la velocidad

La mayoria de las propiedades psicofisiolégicas de la velocidad que
consigue que un jugador sea rapido en el juego, es especifico de este. Por lo

tanto solo se puede practicar en formas de jugadas y con balon.

Aun asi la fuerza explosiva de las extremidades inferiores y de la
musculatura del tronco en la velocidad de salida en sprint y la frecuencia de
los pasos en la velocidad de aceleracién son unos factores que limitan el
rendimiento. Por tanto se recomienda por lo menos en el futbol orientado al
rendimiento, realizar junto al entrenamiento de la fuerza para aumentar el
grosor muscular también el entrenamiento del sprint sin balén.
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Principios de entrenamiento generales

Enfrentar la velocidad sin un calentamiento previo intensivo es peligroso,
provoca lesiones.

Entrenar la velocidad en estado de cansancio es ineficaz, lo Unico que
podria mejorar es la velocidad de resistencia y ademas nos hace lentos.
iPor ello no se entrena la velocidad al final de la unidad de
entrenamiento!

La intensidad de los ejercicios se tiene que encontrar en el ambito
maximo a subméaximo, sino se entrenaria la velocidad de resistencia en
vez de la velocidad y esto sobre todo si los descansos entre las fases de
trabajo son muy cortos.

En las salidas a sprint sobre distancias de entre 30 y 50 m. la fase de
recuperacion entre una salida y otra deberia durar hasta 3 minutos. Esta
pausa se puede aprovechar trabajando con el balén o en ejercicios de
relajacion y estiramiento de la musculatura.

Los sprints cuesta abajo son muy apropiados para mejorar la frecuencia
de los pasos.

Los sprints en pequefias cuestas hacia arriba y también con cargas
adicionales, sirven para mejorar la fuerza explosiva. (p. 74)

Formas de entrenamiento

Todos los partidos con reglas adecuadas.

Todos los ejercicios técnicos a mucha velocidad.

Todas las formas de mejorar la fuerza maxima y explosiva de la
musculatura de las extremidades inferiores del tronco.

Salidas con y sin bal6on entre 5 a 50 m, desde distintas posiciones
iniciales (sentados, tumbados de espalda, boca abajo) Ademas se puede
introducir en las salidas diferentes movimientos con medias vueltas.
Series de salidas desde la linea de fondo, hasta la linea del area

pequefia o la linea de penalti.
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e Carreras en slalom, alrededor de banderines, variar las distancias entre
los banderines entre 2 y 10m.

e Diferentes tipos de relevos.

e Juegos de carrera

e Por parejas, persigue la sombra, con cambios de ritmo y direccion.

e Carreras de aceleracion y de alternado con desplazamientos mas lentos

gue exigen menos fuerza.
Velocidad de percepcion

El jugador ha de elegir, entre una gran cantidad de estimulos Opticos y
acusticos, sélo los que tienen importancia para la resolucion de situaciones

de juego tacticas.
Velocidad de anticipacion

Gracias a un buen desarrollo de la velocidad de anticipacién, los jugadores
de mas edad (por ejemplo: en la posicion del hombre libre) pueden jugar con
éxito al lado de jugadores mas jovenes, aunque estos los superen, por

razones de edad, en velocidad de reaccion y accion.
Velocidad de reaccién

Cuando el portero tiene que reaccionar ante un chut rapido o el defensa a un
regate, entonces la velocidad de anticipacion juega generalmente un papel
subordinado. Estos casos, la velocidad de reaccion se convierte en factor

decisivo.

El tiempo de reaccién es el tiempo que pasa entre el momento del estimulo
(por ejemplo..., tiro del balon contra la porteria) y la primera reaccion
muscular visible. El tipo de reaccion depende del tipo de estimulo (acustica,
Optica tactil) el jugador ha de reaccionar prioritariamente ante estimulos
Opticos: por lo tanto el entrenamiento de la velocidad de reaccién, el silbato

no tiene lugar.
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e Del tipo de reaccion necesaria (reaccion simple, eleccién entre varias
reacciones, reaccion de accion compleja.
e Del nivel de rendimiento y de la experiencia del jugador en el curso de la

eleccion entre varias posibles reacciones.
Velocidad de movimiento ciclico y aciclica sin balon

De esta forma parte: la velocidad de salida en sprint y la capacidad de
aceleracion. Los desplazamientos de los jugadores se interrumpen a
menudo a causa de los cambios de direccion y de paradas, pues tiene que
reaccionar continuamente a interferencias de los adversarios. Este tipo de

velocidad esta determinada por los siguientes factores de rendimiento:

Fuerza explosiva de la musculatura de estiramiento de la pierna que se

basa en la fuerza maxima.

e Coordinacién rapida de la secuencia de los pasos (especificamente:
trabajo rapido de las piernas).

e Buena capacidad de coordinacién general (habilidad)

e Modelos de coordinacion automatizados, para acciones de juego sin

bal6n

Velocidad de accién con balén

Segun Gerhard Bauer (1994) manifiesta “que sera decisivo para poder ganar
el partido, si los jugadores son capaces de recibir y controlar el bal6n con
mucha velocidad, también bajo la presion de los adversarios y son capaces
de conducir, avanzar, driblar, pasar con exactitud y chutar el balén contra la

porteria rapidamente. Pag. 74.

Esta capacidad se basa en la velocidad de movimiento sin balon, pero
también esta ligada al dominio del balon y las capacidades técnicas de los

jugadores.

Muchos jugadores son “demasiado rapidos” bajo un punto de vista

solamente fisico, para las acciones de juego planificadas.
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Significado para el jugador

Se puede contemplar los desplazamientos y la intensidad de estos durante
un partido de futbol de alto rendimiento. El jugador recorre segun su
categoria y su posicion una distancia de hasta 14 km. Ademas tiene a
menudo, unas pausas mas o menos largas después de los desplazamientos

relativamente cortos.
Flexibilidad y su entrenamiento

Anteriormente ya se habl6 de la importancia que tiene la
flexibilidad para las capacidades técnicas singulares.
Ademas influye también en las capacidades motrices,

como la fuerza y la velocidad e indispensablemente

] . . . .. .
s forma parte cualitativa en los movimientos complejos

e RS

bien coordinados.

Segun Gerhard Bauer (1994) manifiesta que la flexibilidad es “la capacidad
del deportista de poder realizar movimientos de mucha amplitud el solo o

con ayuda de fuerzas externas, en una o varias articulaciones.” (p. 81)
Flexibilidad activa

Se denomina a la mayor amplitud de movimiento posible de una articulacién
que el jugador es capaz de realizar con la Unica ayuda de la fuerza de la

musculatura responsable del movimiento de esta articulacion (agonista).
Flexibilidad pasiva

Se entiende la mayor amplitud de movimiento posible una articulacion que el
jugador es capaz de realizar con ayuda de las fuerzas externas (compariero,

pelota) estirando la musculatura opuesta de esta articulacion (antagonista).

La flexibilidad asistida es siempre mayor a la activa, asi pues en el
entrenamiento, no solo se debe flexionar sino también hay que procurar que
la musculatura responsable del movimiento (agonista) sea lo suficientemente

fuerte.
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Significado para el jugador

El futbolista necesita una buena flexibilidad general sobre todo en las
articulaciones de los hombros, de la cadera, de la columna vertebral.
Ademas necesita una gran flexibilidad en algunas articulaciones

determinadas, para poder realizar las técnicas especificas:

e Flexibilidad y golpe con el empeine.
¢ Flexibilidad y golpear a la altura de la cadera en giro.
e Flexibilidad e interceptacion.

e Flexibilidad y dribling.
Flexibilidad y golpeo con el empeine

SoOlo se puede impulsar el balén con fuerza y al mismo tiempo en una
trayectoria a ras del suelo, si el jugador dispone de una buena capacidad de

estiramiento de la articulacion del pie.
Flexibilidad y golpeos a la altura de la cadena con giro

Este tipo de golpeo exige una gran capacidad de flexibilidad pasiva y
también activa, en la articulacion de la cadena. Para poder levantar la pierna
de golpeo lateralmente hay que fortalecer el grupo muscular correspondiente

(abductores).
Flexibilidad e interceptacion

Las interceptaciones con deslizamiento por el suelo exigen unos
movimientos relativamente complicados en comparacién a otros elementos
técnicos del futbol. Este movimiento se puede realizar con una buena
coordinacion si el jugador da mucha flexibilidad a la region de la articulacion

de la cadera.
Flexibilidad y dribling

En el lenguaje futbolistico se denomina a los jugadores que no son capaces

de realizar, en los entrenamientos hombre a hombre, unos movimientos
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pendulares del tronco, como los de cadera. Esta expresion solo es cierta en
parte porque la capacidad de realizar este movimiento se debe sobre todo
de la musculatura del tronco (abdominales rectos, oblicuos y dorsales). Los
jugadores lentos de cadera solo pueden eliminar esta debilidad, a través de

un entrenamiento de la fuerza de dichos grupos musculares.
Entrenamiento de la flexibilidad
Método de estiramiento activo

En este método se realizan movimientos oscilantes, balanceantes y elasticos
hasta llegar al tope de la posicion articular. En este método no se entrenan
de forma igual los musculos, tendones, y ligamentos como sucede por

ejemplo en el método de estiramiento estatico (stretching).

Este método ofrece la ventaja importante de fortalecer la musculatura
responsable del movimiento de la articulacibn de manera que se entrena a la

vez de la flexibilidad activa.

Ademas, el musculo aprende con los movimientos oscilantes, a contraer el
musculo a tiempo, antes de que haga un sobre estiramiento. Esta capacidad
refleja de la musculatura, es muy importante para los movimientos rapidos y

aciclicos, tan frecuentes en el fttbol.
Método de estiramiento pasivo (asistido)

Se estiran determinados grupos musculares fortaleciéndolos, con ayuda de

un compafero. Es mas eficaz que el método activo.

El inconveniente de este método es que no se fortalecen al mismo tiempo
los musculos agonistas. Ademas existe el peligro de lesiones si el

compariero asiste con demasiada fuerza.
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Método de estiramiento estatico (estretching)

Este método se ha ido introduciendo en el entrenamiento de futbol actual.
Estda muy bien que a través de un estretching bien realizado se puede

aumentar la flexibilidad de la musculatura de largo plazo.
El estiramiento resistente

Es una forma original del estretching, muy despacio se mueve la articulacion
hasta llegar al tope del movimiento. Se permanece en esta posicion final
durante 10 — 30 segundos. Es este momento el jugador debera escuchar el
musculo. Es decir debe percibir como disminuye la tension en el musculo,
ha de relajarlo conscientemente. También es muy importante la posicion en

la que se realiza el stretching.
A tension —relajacion estiramiento

Segun Gerhard Bauer (1994). En este método se tensa el musculo a estirar,
de forma isométrica durante otros 10 — 30 segundos, después se relaja
completamente durante 2 — 3 segundos Yy a continuacion se estira durante

10 — 30 segundos (pag. 83)
Programa de entrenamiento de la flexibilidad para casa

e Estiramiento de la musculatura responsable de la cadera, a través del
stretching, estando boca arriba.

e Estiramiento de los flexores de la cadera y de los musculos que estiran la
rodilla (cuadriceps) a través del estretching de pie o de rodillas.

e Estiramiento de la musculatura de los gluteos y de la espalda y
movilizacion de la columna vertebral, a través del estretching sentado en
el suelo.

e Estiramiento de los flexores de las rodillas y la musculatura posterior de
la pierna.

e Saltos hacia arriba, separando, encogiendo y flexionando

alternativamente las extremidades inferiores.
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Ejercicios de flexibilidad
Segun Talaga Jerzy (1989)

En la posicion de pie, flexionar y girar la cabeza.

2. Enla posicién de pie, hacer movimientos circulares con los brazos
Flexionar el tronco hacia adelante, elevando los brazos alternadamente y
flexionandolos hacia atras.

4. En la posicion de pie, apoyar las manos en las caderas y hacer
movimientos circulares con el tronco.

5. Sentado con las piernas extendidas al frente, apoyar las manos en las
caderas y hacer movimientos circulares con el tronco

6. En la posicion sentado con las piernas extendidas al frente, apoyo lateral
a laizquierda y tenderse. Repetir el ejercicio pero hacia la derecha.

7. Desde la posicion piernas abiertas, brazos elevados, manos
flexionadas, flexion lateral del tronco hacia la izquierda y hacia la derecha

8. En parejas: con las piernas abiertas hacia atras, los jugadores se agarran
de las manos, flexién del tronco hacia delante y hacia atras

9. En parejas: brazos hacia atras, uno de los jugadores sujeta al otro por
detras.

10.En parejas: los jugadores estan de frente, uno hace flexion del tronco
hacia delante con los brazos atrés y levantados, el otro lo agarra por las
manos y lo presiona hacia abajo en forma de resorte.

11.En parejas: los jugadores estan de espaldas uno al otro, con las rodillas
dirigidas hacia donde se ha flexionado la pierna izquierda, se sujetan de
las manos, y hacen flexiones hacia la izquierda y hacia la derecha.

12.En parejas: posicion frontal en cuclillas, extender la pierna derecha hacia
delante, agarrar las manos y extenderlas alternadamente (baile de
cozaco)

13.En parejas: posicion en cuclillas, sujetarse por las manos, levantarse
hasta extender las piernas. Hacer nuevamente la otra extremidad.

14.En parejas: un jugador en posicion decubito supino, con las piernas

haciendo angulo, el otro en posicién de cubito prono sobre las piernas del
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compafiero. El primero baja al otro mediante extension y flexion de las
piernas y se levanta.

15.En parejas: los jugadores se sientan en posicion de espaldas uno al otro
con las piernas extendidas, se agarran las manos (por encima de la
cabeza). Uno hace flexion hacia delante y el otro apoya las piernas sobre
la espalda de aquel.

16.En parejas: en posicion de cubito supino, uno de los jugadores mantiene
las piernas hacia arriba y el otro lo sostiene con las manos por los
tobillos y le hace presion sobre las piernas en direccion al torax
(presionar paulatinamente)

17.En parejas: dos jugadores estan uno al lado del otro con las piernas
abiertas. Uno flexiona la pierna derecha y el otro la pierna izquierda, se
agarran por las manos y hacen flexién del tronco hacia el centro.

18.En parejas: los jugadores estan de rodillas frente a frente, se agarran por
las manos y uno tira hacia atras flexionando el tronco. EI movimiento es
alternado entre los dos.

19.Desde la posicion de apoyo de manos al frente, pasar a la posicién
sentado sobre los talones.

20.Con la pierna derecha al frente y los brazos elevados hacia atras saltar
abriendo y cerrando las piernas.

21.En parejas: los jugadores estan de espaldas uno al otro, se agarran por
las manos y flexionan fuertemente el tronco hacia delante y hacia atras.

22.En parejas: un jugador estd en posicion decubito prono y el otro esta
sentado sobre la espalda del compafiero, lo sujeta por las manos y lo
ayuda a flexionarse hacia atras.

23.En parejas: los jugadores estan del frente con las piernas abiertas,
flexionan el tronco (tocandose con la barbilla), se agarran las manos y
hacen giro hacia la izquierda y hacia la derecha.

24. Desde la posicion decubito supino, con las piernas encogidas, los pies

sobre el suelo y las manos apoyadas en el suelo, transicion al puente.
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25.Desde la posicion decubito supino con las palmas de las manos
apoyadas en el suelo, elevar las piernas hacia atrds. Las puntas de los
pies tienen que tocar el suelo por detras de la cabeza.

26.De pie con las piernas abiertas, flexion del tronco, tocar el pie derecho
con las manos e incorporarse. Repetir el ejercicio tocando el pie
izquierdo.

27.De pie levantar la pierna derecha flexionandola y hacer giro lateral
derecho con la pierna izquierda. Hacer lo mismo con la pierna izquierda.

28.De pie, levantar una pierna, volver a la posicion de pie y hacer lo mismo
con la otra pierna.

29.De pie, levantar la pierna derecha y dar palmadas por debajo del muslo al
elevar la pierna; regresar a la posicion de pie y hacer lo mismo con la otra
pierna.

30.De pie, levantar la pierna derecha hasta tocar con el pie el balon que se
sostiene con las manos, regresar a la posicion de pie y hacer lo mismo
con la otra pierna.

31.Tijera con la pierna derecha, manos apoyadas sobre el suelo, alternar la
pierna.

32.Posicién decubito prono, agarrar los tobillos y hacer flexion dorsal en
posicion decubito porno.

33.Tijera lateral con la pierna derecha, hacer lo mismo con la pierna
izquierda.

34.Plancha al frente y levantar la pierna izquierda, hacer lo mismo con la
pierna derecha.

35.Desde la posicion sentado en forma de pase de valla (arrodillarse sobre
la pierna izquierda, la pierna derecha extendida completamente hacia
delante), tocar el pie derecho con las manos, hacer lo mismo con la otra
pierna.

36.Sentado en cuclillas, con las manos agarrando los muslos, vuelta hacia
atras.

37.Abrir ampliamente las piernas y desplazar el peso del cuerpo sobre la

pierna que esta flexionada; hacer lo mismo sobre la otra pierna.
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38.Como el ejercicio anterior, pero desplazando el peso del cuerpo y
abriendo ampliamente las piernas.

39.Desde la posicién de pie, pasar a cuclillas sobre una pierna; hacer lo
mismo con la otra pierna.

40.Caminar con las piernas abiertas (paso del pato).

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza de las extremidades

superiores

1. Plancha al frente y desplazamiento hacia delante hasta apoyar las
manos; hacer lo mismo pero en sentido contrario.

2. Plancha al frente, extension y flexion de los brazos.

3. Dos jugadores, en posicion de frente con las piernas ligeramente
abiertas, se apoyan reciprocamente en las palmas de las manos y hacen
flexion hacia adelante, flexionar los brazos.

4. Ejercicios en parejas: un jugador esta en posicion decubito supino, el otro
esta por encima del primero con las piernas abiertas, lo sostiene por las
manos y lo levanta.

5. Ejercicio en trio: dos jugadores estan en posicion de frente, entre ellos
esta otro jugador, uno de los dos coge al jugador del centro, que cae y lo
impulsa hacia el otro compafiero.

6. Ejercicio en parejas: un jugador estd acostado con las piernas
flexionadas y los brazos formando angulo, el otro se apoya sobre las
manos del primero, hace una plancha al levantarse y es levantado por el
jugador que esta acostado boca arriba.

7. Ejercicio en parejas: uno de los jugadores estd en posicion decubito
supino, el otro se apoya en los pies del compafiero que le sostiene las
piernas con las manos, ambos hacen flexion y extension de los brazos.
Caminar en cuadrupedia sobre los peldafios de la escalera.

9. Ejercicio en parejas: un jugador hace plancha al frente y se desplaza con
las manos sobre la escalera, el otro, detras, lo agarra por las piernas
(carretilla).

10. Ejercicio en parejas: ayudar a subir al compafiero.
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11.Ejercicio en parejas: un jugador esta en el cuarto peldafio de la escalera
sueca, el otro, desde abajo, se apoya en el primero por detras lo sujeta y
lo deja caer lentamente hacia abajo. Después lo vuelve a levantar.

12.Ejercicio en parejas: un jugador esta en posicion decubito prono, el otro
lo agarra por los tobillos y lo levanta hasta hacer la parada de manos.

13.Con apoyo de las manos caer sobre el tronco de un arbol y presionar
sobre este con las manos hasta lograr la posicion de pie.

14.Desde la posicion con las piernas flexionadas y las manos hacia arriba
escalar el tronco de un arbol hasta lograr el apoyo mas alto.

15.Desde la posicién de pie, de frente hacia el arbol (la pared), hacer parada

de manos con apoyo en este junto (pared)
Ejercicio para el torax

1. Desde la posicion decubito prono con las manos en la nuca, hacer
extension del tronco el frente.

2. Desde la posicién sentado con las piernas extendidas al frente, pasar a
hacer plancha atras y levantar la pierna derecha; hacer lo mismo con la
pierna izquierda.

3. Sentado con las piernas elevadas, hacer flexiones y extensiones de
estas.

4. Pasar alternadamente de la posicién sentado con las piernas flexionadas,
a la posicién sentado con las piernas extendidas al frente.

5. De la posicion sentado con las piernas extendidas al frente, pasar a la
posicién sentado con las piernas elevadas y tocar las puntas de los pies
con las manos.

6. Desde la posicion sentado con las piernas extendidas al frente, sujetar
con estas un pequefio saco de arenay levantarlas.

7. Sentado con las piernas extendidas al frente y un saco de arena debajo
de las plantas de los pies, agarrar el saco por los extremos y atraer los
pies hacia el pecho. Pasar después a la posicion decubito supino.

8. Desde la posicion de pie (pies unidos y brazos extendidos), sujetar con

las manos un saco de arena y hacer flexiones del tronco hacia los lados.
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9. Desde la posicion sentado con las piernas extendidas al frente y un saco

de arena en la nuca, acostarse, sentarse.
Ejercicios con implementos
Ejercicios con la pelota medicinal.

1. Desde la posicion de pie con las piernas ligeramente abiertas, lanzar el
balon hacia arriba con las dos manos y cogerlo.

2. Desee la posicion de pie con flexion del tronco, lanzar el balon hacia
arriba con los pies y cogerlo.
Lanzar el balon por encima de la cabeza, de una mano a la otra.
Desde la posicion de pie con flexion del tronco al frente, lanzar el bal6n
hacia arriba con los pies y cogerlo.

5. Enviar el balén como en la impulsion de la bala.
Flexion lateral del tronco sujetando el balon.
Movimiento circulares del tronco, alternando el sentido de los
movimientos.

8. Levantar el balon por encima de la cabeza, flexionar hacia adelante y
hacia atras.

9. Lanzar con las dos manos el balén a lo lejos

10.Lanzar con una mano el balén hacia adelante.

11.Paso de caida lateral en ambos sentidos.

12.Desde la posicion de pie con flexién del tronco, lanzar hacia adelante el
balén que se sostiene desde atrés.

13.Con las piernas flexionadas lanzar el balon por encima de la cabeza.

14.Desde la posicién decubito supino lanzar el balén con una flexion rapida
del tronco hacia adelante.

15.Lanzar el balon hacia adelante desde la posicion sentado con las piernas
extendidas al frente.

16.Desde la posicion decubito supino, conducir el balén haciendo flexién del
tronco hacia adelante y hacia atras.

17.Desde la posicion sentado con las piernas extendidas al frente, lanzar el

bal6én con una mano.
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18.Lanzar el bal6n desde la posicion arrodillado.

19.Lanzar el bal6n desde la posicion semiarrodillado.

20.Desplazarse en cuadrupedia conduciendo el balén hacia adelante con la
cabeza.

21.Desde la posicion decubito supino levantar el balén y llevarlo detras
hasta que las piernas toquen el suelo con el balon.

22.Desde la posicion decubito supino hacer movimientos hacia los lados con
las piernas extendidas y regresar a la posicion inicial.

23.Desde la posicién decubito supino lanzar hacia arriba el balén con los
pies y cogerlo con las manos.

24.Cuadrupedia invertida llevando el balon sobre el abdomen.

25.Hacer movimientos circulares de los brazos con el balén, girando el

tronco.

La coordinacion

Segun Gerhard Bauer (1994) la coordinacion es ‘“la
capacidad del jugador de poder resolver situaciones
especificas y no especificas del fatbol, a través de
acciones y movimientos seguros, econdmicos y rapidos.
Asi se diferencia la coordinacion general de la

especifica. (p. 85)

En movimientos bien coordinados la uniéon entre el
sistema nervioso y muscular, conduce a enlaces de movimientos fluidos y

armonicos, el empleo de la fuerza es econémico y coordinado.
Factores de la coordinacion y su significado para el jugador

La capacidad de coordinacién general le posibilita al jugador resolver
situaciones de juegos sorprendentes y no habituales. Asi por ejemplo, puede
después de una falta del contrario frenar su caida a través de un movimiento

de rotacion, para evitar las consiguientes lesiones.
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Con la coordinacion especifica bien desarrollada puede superar a dos 0 méas
adversarios en el dribling, a través de fintas habiles, rapido trabajo de

piernas y giros y vueltas inesperadas.

Los movimientos bien coordinados se basan en una multitud de

componentes distintos. Esto significa lo siguiente para el jugador:

Segun Gerhard Bauer (1994) la coordinacion la clasifica segun algunos

parametros.
Capacidad de orientacién. Esta necesita especialmente el portero.

Capacidad de orientacion temporal. Hay muy pocos jugadores entrenados
que tengan dificultades al calcular bien la trayectoria de balones golpeados

con efecto y de coordinar sus propios movimientos de forma adecuada.

El jugador solo puede conseguir un buen timing si se le da la posibilidad de

recibir balones centrados, cientos de veces durante el entrenamiento.
Capacidad de enlace

La capacidad de enlazar diferentes técnicas a través de movimientos suaves
y fluidos, caracteriza al jugador elegante. El juego exige permanentemente
esta capacidad, por ejemplo en los amagos de fintas, en los saltos y caidas,
en las caidas después de una falta y los siguientes movimientos de
amortiguacion, en los desplazamientos en zigzag, las aceleraciones etc. (p
85)

Fuerza, velocidad, reaccion y resistencia

Las capacidades motrices basicas; fuerza, velocidad, capacidad de reaccion
y resistencia ya mencionadas y sus complejos entrelazados son una
condicion imprescindible para los movimientos bien coordinados. La
habilidad y la destreza solo se pueden conseguir en el conjunto de las
capacidades motrices y las capacidades de coordinacion tipicas, arriba

mencionadas, y en las acciones técnicas y técnico — tacticas.
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6.5 OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Proporcionar una guia metodoldgica sobre como mejorar la condicion fisica,
mediante métodos de entrenamiento adecuados y con materiales del medio

para los aficionados o responsables de los equipos de las ligas barriales.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Elaborar la propuesta de condicién fisica, mediante métodos adecuados
de entrenamiento y con material del medio.

e Motivar a los dirigentes deportivos a que preparen a sus equipos de las
ligas barriales, con una correcta preparacion de la condicion fisica, para
mejorar el rendimiento deportivo y evitar efectos secundarios.

e Proporcionar a los dirigentes de los equipos investigados una guia
metodoldgica sobre como mejorar la condicidn fisica con materiales del
medio, para que pongan en practica y tengan resultados adecuados en el

campeonato.
6.6 IMPORTANCIA

En la ciudad de Ibarra, en las ligas barriales San Miguel, Jesus del Gran
Poder, La Palmas y Priorato, se hace necesario la aplicacion de la propuesta
planteada con la finalidad de lograr que los jugadores de los diferentes
equipos tengan una condicion fisica aceptable y ademas se motiven para
que hagan esta preparacion fisica y eviten efectos secundarios como

lesiones y que sepan desenvolverse dentro de su campo profesional.
6.7 UBICACION SECTORIAL Y FISICA

Provincia: Imbabura

Ciudad: Ibarra

Canton: Ibarra
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Ligas: San Miguel, Jesus del Gran Poder, Las Palmas, y Priorato,

pertenecientes al cantén Ibarra.

Esta propuesta es factible llevarla a cabo por las siguientes razones: el
grupo de investigacion cubrio los gastos en su totalidad. Existe bibliografia
suficiente para armar una guia metodolégica acerca de la condicidn fisica,
para los futbolistas de las ligas barriales en mencion. Dentro de lo legal, la
tesis de grado y la propuesta de investigacion nos sirve para poder obtener
el titulo de Licenciados en la especialidad Entrenamiento Deportivo. En lo
técnico existe la experiencia suficiente en cuanto al tratamiento de las
cualidades fisicas, tanto en volumen como en intensidad y con materiales del

medio, previa la seleccion de métodos adecuado para cada capacidad fisica.
6.8 DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

El presente trabajo de investigacion consiste en un estudio acerca de “Como
mejorar la condicion fisica de los futbolistas pertenecientes a las ligas
barriales de la ciudad de Ibarra”, en cada una de las cualidades fisicas se
enfocara primeramente una introduccibn de cada capacidad, otras
definiciones, caracteristicas del desarrollo de cada cualidad, formas para
mejorar Yy sistemas de entrenamiento con métodos adecuados. Ademas se
presentara graficos, mostrar ejemplos ilustrativos sobre cémo mejorar la
condicion fisica, mismos que serviran para que los dirigentes, entrenadores,
futbolistas puedan utilizar para evitar efectos secundarios como lesiones que

los jugadores estan expuestos dentro del campo de juego.
LA RESISTENCIA ORGANICA O AEROBICA

Segun Fernandez Joaquin (1986) manifiesta que la resistencia organica o
aerobica “es la capacidad del organismo para mantener durante el mayor
tiempo posible un esfuerzo de intensidad suave o la capacidad de aguantar
esfuerzos steady — state (equilibrio entre el aporte y el consumo de oxigeno)

el maximo tiempo. (p. 37).
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La resistencia organica es un término que tiene otras denominaciones, sirva
de ejemplo: capacidad aerdbica, resistencia aerdbica, endurecimiento,

resistencia general, resistencia en steady — state, fondo, resistencia de base.

Se caracteriza porque el tipo de esfuerzo realizado es moderado y suave
durante largo tiempo. Es un esfuerzo cuantitativo, lo que quiere decir que se
precisa mas cantidad que la intensidad y es un trabajo continuado de

intensidad media, generalmente interviene todo el organismo.

Cuando el esfuerzo es desplazamiento en carrera, se suele trabajar entre el
50% y 60% de la velocidad.

Se trabaja de forma aerobica, o sea, en equilibrio entre el aporte de oxigeno
y el consumo, las pulsaciones se sitian entre 120 y 150 el minuto y

tedricamente el esfuerzo se puede realizar indefinidamente.
Efectos del entrenamiento

Segun Fernandez Joaquin (1986) manifiesta que: “un jugador mejora en

resistencia organica cuando se le observen detalles como:

¢ Rendimiento Fisico: aumento de la velocidad del ritmo de carrera
manteniendo el steady — state. Significa esto que un jugador cuando
comienza a entrenarse en resistencia tarda cierto tiempo en recorrer una
distancia manteniéndose en steady — state (equilibrio entre el aporte y el
consumo de oxigeno) mas tarde cuando alcanza mejores indices de
resistencia organica, ese mismo recorrido lo realiza en menos tiempo (a
mas ritmo) y sigue manteniendo el steady — state.

e Mejor recuperacion y eliminacion de las sustancias de desecho: el
futbolista se va adaptando a la actividad. Se pueden dar las
circunstancias siguientes: primero, cierta recuperacion durante la
ejecucion por conocimientos y concentracion en la economia de esfuerzo
y segundo mejora el tiempo en volver a la normalidad. Asi mismo las
sustancias de desecho resultantes de las distintas reacciones quimicas

organicas son mas facilmente eliminadas y expulsadas. Aleja la
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sensacién de fatiga ante esfuerzos aerdbicos. Provocando incluso el
olvido de que est4 realizando el trabajo y desapareciendo esas molestias
musculares que lo limitan y que provoca tension y aburrimiento. Después
el trotar o desarrollar actividad bajo este aspecto se convierte en

diversion y en descansos activos sistematizados. (p. 41)

Efectos sobre el organismo

Segun Fernandez Joaquin (1986) indica los efectos que produce el

entrenamiento de la resistencia organica sobre el organismo, podemos

resumirlas en:

Hipertrofia de la cavidad del corazén: hace que este pueda almacenar
mMas sangre y por lo tanto podra impulsar mas en cada sistole. El caudal
de sangre o cantidad de esta que circula en una unidad de tiempo puede
aumentar. Depende de la cavidad del corazén, que en este caso
aumento del volumen sistélico de inyeccién y del nimero de latidos.
Aumenta la capacidad respiratoria con una ventilacion mas
econdmica: la respiracion viene definida como el intercambio de oxigeno
y el diéxido de carbono. El oxigeno ha de incorporarse desde el medio
ambiente a las células y el diéxido de carbono que es el resultante de la
combustion, tiene que ser eliminado.

Disminuye la frecuencia cardiaca, tanto en reposo como en
esfuerzo: en principio con el ejercicio, es claro que aumenta la
frecuencia cardiaca, varia con el individuo en unos se alcanza la méxima
frecuencia cardiaca enseguida, en otros tarda. El aumento de la
frecuencia cardiaca suele tener relacion con la intensidad del ejercicio
aunque hay casos en que antes de que se produzca este, aumenta la
frecuencia, quiza debido a las tensiones musculares. Una vez que
alcanza cierto grado la resistencia organica, la frecuencia no se eleva
tanto y ademas la velocidad de recuperacion es mayor.

Aumenta la cantidad de glébulos rojos y la proporciéon de oxigeno

transportado por la sangre. (p. 43)
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IMPACTO

Esta guia servird de gran ayuda para los preparadores fisicos de los
diferentes equipos de las ligas barriales de la ciudad de Ibarra, para los
jugadores, para que mejoren sus cualidades fisicas, este documento tendra
una gran variedad de métodos de entrenamiento para la condicion fisica,

como velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad.
IMPACTO PEDAGOGICO

La presente guia didactica titulada “Cémo desarrollar las cualidades motrices
a través de materiales del medio”, tiene como objetivo llegar a los
profesionales responsables de los diferentes equipos, con una metodologia
facil de utilizar y comprender, para desarrollar cada una de las capacidades
fisicas. Esta guia se ha elaborado con la finalidad de que los equipos sean
mas competitivos y evitar lesiones de gran riesgo por la falta de una
preparacion fisica adecuada y ademas se pone de manifiesto que los
principales beneficiarios de esta propuesta seran los jugadores de los

diversos equipos.
DIFUSION

La guia didactica, que se ha puesto de manifiesto para cada uno de los
responsables de los equipos (preparadores fisicos, director técnico,
jugadores) sera de vital importancia para el cuerpo técnico y los principales
beneficiarios, los jugadores, que evitardn lesiones y trastornos de gran
dificultad en su salud y ademas se observara un buen rendimiento deportivo
en el equipo, ya que en los actuales momentos, esta preparacion ha
guedado relegada a un segundo plano, lo cual lograremos superar esto con
un cambio de actitud y responsabilidad del cuerpo técnico y jugadores.

Esta guia servira como fuente de consulta para mejorar la condicion fisica,

con métodos de entrenamiento adecuados.
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Arbol del Problema

, Jugadores que se
Deportistas en lesionan
malas condiciones constantemente
No evallian a los No le toman con
deportistas en mucha seriedad
forma periodica esta preparacion

LA MALA CONDICION FiSICA
INCIDE EN EL BAJO RENDIMIENTO
DEL FUTBOLISTA

No existe una Realiza los trabajos de

planificacion preparacion fisica de
forma empirica
Falta de capacidad
académica de quienes No se tienen parametros
estan al frente de los para evaluar la condicion
equipos fisica
L No se tiene un analisis
!_a condlc[on fisica ha individualizado de cada
sido descuidada puesta una de las cualidades

a un segundo plano fisicas
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MATRIZ DE COHERENCIA

Investigacion Cuali — Cuantitativa

MATRIZ No- 1

FORMULACION DEL PROBLEMA VS OBJETIVO GENERAL DE LA

INVESTIGACION

Formulacién del problema

Objetivo General de la Investigacion

¢,Cuales son los niveles de
condicion fisica que poseen los
futbolistas de los clubes barriales
pertenecientes a la ciudad de Ibarra

en el afio 20097

Determinar que niveles de condicion
fisica poseen los futbolistas de los
clubes barriales pertenecientes a la

ciudad de Ibarra en el afio 2009.

MATRIZ No- 2

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS INTERROGANTES

Obijetivos Especificos

Interrogantes

de
resistencia aerobica a través del test

Diagnosticar los  niveles
de los mil metros, en los futbolistas
de

pertenecientes a la ciudad de Ibarra

los clubes barriales

en el afno 2009.

de

resistencia aerobica, a través del

¢,Cuales son los niveles

test de los mil metros en los
futbolistas de los clubes barriales
pertenecientes a la ciudad de Ibarra

en el ano 2009?
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MATRIZ No- 3

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS INTERROGANTES

Objetivos Especificos

Interrogantes

Valorar los niveles de fuerza de
abdomen, piernas, a través de test
de fuerza, en los futbolistas de los
clubes barriales pertenecientes a la

ciudad de Ibarra en el aflo 2009

¢,Cuales son los niveles de fuerza
de abdomen, a través del test de
abdominales, y salto largo sin
impulso en los futbolistas de los
clubes barriales pertenecientes a la

ciudad de Ibarra en el afio 20097

MATRIZ No- 4

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS INTERROGANTES

Objetivos Especificos

Interrogantes

Analizar los niveles de velocidad a
traveés del test de los 40m. en los
futbolistas de los clubes barriales
pertenecientes a la ciudad de Ibarra
en el afio 2009

¢, Qué niveles de velocidad a través
del test de los 40m poseen los
futbolistas de los clubes barriales
pertenecientes a la ciudad de Ibarra
en el afio 2009?
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MATRIZ No- 5

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS INTERROGANTES

Objetivos Especificos

Interrogantes

Medir los niveles de flexibilidad a
traveés del test, flexion anterior del
tronco, en los futbolistas de los
clubes barriales pertenecientes a la

ciudad de Ibarra en el afio 2009

¢,Cuales son los niveles de
flexibilidad a través del test, flexion
anterior del tronco, en los futbolistas
de los clubes barriales
pertenecientes a la ciudad de Ibarra
en el aio 2009?

MATRIZ No- 6

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS INTERROGANTES

Objetivos Especificos

Interrogantes

Comparar los test de condicion
fisica en los futbolistas de los clubes
barriales pertenecientes a la ciudad

de Ibarra.

¢, Quiénes poseen mejor condicion
fisica en los futbolistas de los clubes
barriales pertenecientes a la ciudad
de Ibarra en el afio 2009?
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MATRIZ No- 7

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS INTERROGANTES

Objetivos Especificos Interrogantes
Disefiar una guia metodoldgica con|¢Como disefar una guia
ejemplos para mejorar las | metodolégica para mejorar las

cualidades basicas con materiales y
en lugares del medio a niveles del

fatbol barrial.

cualidades basicas con materiales y
en lugares del medio a niveles del

fatbol barrial?

MATRIZ No- 8

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS CATEGORIAS

Obijetivos Especificos

Categorias

de

resistencia Aerbbica, a través del

Diagnosticar los  niveles

test de los mil metros en los
futbolistas de los clubes barriales
pertenecientes a la ciudad de Ibarra

en el aflo 2009

RESISTENCIA AEROBICA
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MATRIZ No- 9

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS CATEGORIAS

Objetivos Especificos

Categorias

Valorar los niveles de fuerza de

piernas y abdomen, a través del test

de fuerza, en los futbolistas de los
clubes barriales pertenecientes a la

ciudad de Ibarra en el aflo 2009

FUERZA DE PIERNAS Y
ABDOMEN

MATRIZ No- 10

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS CATEGORIAS

Obijetivos Especificos

Categorias

Analizar los niveles de velocidad, a

traves del test de 40m. en los
futbolistas de los clubes barriales
pertenecientes a la ciudad de Ibarra
en el afio 2009

VELOCIDAD
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MATRIZ No- 11

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS CATEGORIAS

Objetivos Especificos Categorias
Medir los niveles de flexibilidad, a
través del test de flexion anterior del
tronco, en los futbolistas de los FLEXIBILIDAD
clubes barriales pertenecientes a la
ciudad de Ibarra en el ailo 2009
MATRIZ No- 12
OBJETIVOS ESPECIFICOS VS CATEGORIAS
Objetivos Especificos Categorias

Comparar los test de condicion
fisica de los futbolistas de los clubes
barriales pertenecientes a la ciudad

de Ibarra.

CONDICION FISICA

MATRIZ No- 13

OBJETIVOS ESPECIFICOS VS CATEGORIAS

Objetivos Especificos Categorias
Disefiar una guia metodolégica con | Ejemplos para  mejorar las
ejemplos para mejorar las | cualidades fisicas basicas con

cualidades basicas con materiales y
en lugares del medio a niveles del

futbol barrial.

materiales y en lugares del medio a

niveles del fatbol barrial.
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MATRIZ No- 14

CATEGORIAS VS INDICADORES

Categorias Indicadores
Resistencia Aerébica Test de los mil metros
MATRIZ No- 15

CATEGORIAS VS INDICADORES

Categorias Indicadores

FUERZA Tests Abdominales en 30 segundos
Salto longitudinal sin impulso.

MATRIZ No- 16

CATEGORIAS VS INDICADORES

Categorias Indicadores

VELOCIDAD Tests de los 30m.

MATRIZ No- 17

CATEGORIAS VS INDICADORES

Categorias Indicadores

FLEXIBILIDAD Tests flexién anterior del tronco.
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MATRIZ No- 18

CATEGORIAS VS DISTRACTORES

Categorias

Distractores

Resistencia Aerébica

(tests de los mil metros

Fuerza para piernas, abdomen

Tests de Fuerza

Velocidad
Test de 40m.

Flexibilidad

Tests flexién anterior del tronco

Excelente
Muy Bueno
Bueno
Regular

Deficiente.

Excelente
Muy Bueno
Bueno
Regular

Deficiente.

Excelente
Muy Bueno
Bueno
Regular

Deficiente.

Excelente
Muy Bueno
Bueno
Regular

Deficiente.




MATRIZ CATEGORIAL

CATEGORIA | CONCEPTO DIMENSION INDICADORES
Esla Resistencia Capacidad de
capacidad para organica recuperacion
sostener un Resistencia Distancia

RESISTENCIA dete.rm.lnado muscular Tiempo

AEROBICA rendimiento Relacion entre VO2
durante el mas ambas
largo periodo resistencias
de tiempo
posible.
En el deporte Fuerza Fuerza relativa
se define la abdomen Abdominales
fuerza como: la Fuerza en en 30
capacidad de piernas segundos

FUERZA superar o de Salto

hacer frente a horizontal sin
una resistencia impulso
a traves de una
actividad
muscular.
Es la Velocidad de Test para
capacidad de aceleracion. medir la
ejecutar Velocidad velocidad pura
movimientos maxima en 40m.

VELOCIDAD |con la mayor
velocidad
posible ante

resistencias

escasas
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FLEXIBILIDAD
LOCALIZADA

Es la capacidad
para ejecutar
movimientos
con amplitud de
las
articulaciones

implicadas

Flexibilidad
general
Flexibilidad

coxofemoral

Flexiéon
anterior

tronco

del
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA 'Y TECNOLOGIA
PROGRAMA DE TECNOLOGIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
TEST DE CONDICION FISICA

Club:
Lugar: Ciudad
Fecha:
PRUEBA: TEST DE 1000 metros

Obijetivo: Medir la maxima capacidad funcional del sistema cardiovascular y respiratorio
Examinador: Sr. Jorge Garzén

Ref.inter Pulsos califi

Nombre del cuan | Cual |inic |10 |30 |1mi|eda |pes |tall
Jugador Tiempo t. . . s |s |. d 0 a cuant. | cual
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Ejecucion:
La carrera se inicia a la sefial de "listo ya", finaliza cuando los jugadores pasan por la meta.
Se permite correr la distancia de los 1000 metros lo méas rapido posible se concede un solo intento.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNILOGIA
PROGRAMA DE TECNOLOGIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
TEST DE CONDICION FISICA

Club:
Lugar: Ciudad
Fecha:
Prueba: VELOCIDAD EN 40 METROS
Objetivo: Valorar la velocidad maxima.
Examinador: Sr. Jorge Garzén

Ref.inter califi
Tiemp eda | pes [tall
N° | Nombre del Jugador (o cuant. |cual. |d o] a |[cuant. |cual.
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Ejecucion: El jugador es situado detras de la linea de partida y desde la posicion de salida alta, parte a
las voces de "listo ya" a toda velocidad hacia la otra linea donde estaran situados los dos bloques o
linea de llegada.

Se concede dos intentos, con algun descanso entre ellos, se escogera el mejor de los tiempos
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Club:

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNILOGIA
PROGRAMA DE TECNOLOGIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
TEST DE CONDICION FISICA

Lugar:
Fecha:

Ciudad

Prueba: SALTO HORIZONTAL SIN IMPULSO
Obijetivo: Fuerza explosiva de la musculatura de las piernas

Examinador: Sr. Jorge Garzén.

Distan.

Ref.inter

Calif.

N°

Nombre del Jugador

metros

cuant.

cual.

edad

peso

talla

cuant.
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Ejecucion: El deportista se sitia detras de la linea restrictiva. Y desde la posicién que
libremente adopte, salta adelante tan lejos como pueda.- Antes de saltar puede hacer los
movimientos de brazos y flexion de piernas que desee, siempre y cuando no mueva ningin
pié del suelo. Se concede tres intentos, se mide cada intento y se tomar4 en cuenta la

mejor longitud del salto
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
PROGRAMA DETECNOLOGIA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
TEST DE CONDICION FiSICA

CLUB:
LUGAR: CIUDAD:

FECHA:

PRUEBA: ABDOMINALES

OBJETIVO: Resistencia muscular localizada
EXAMINADOR: Sr. Jorge Garzén

REF.

NOMBRE DEL INTERNACIONAL

CALIFICACIO

N

Z
o

JUGADOR Tiempo

CUANT CUAL

EDAD
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TALL

CUAN
T

CUAL

O|lONOO| AW NP

=
o

[
[

[EnY
N

=
w

[y
N

[EnY
&)

=
(e}

[EY
~

[EnY
o

=
©

N
o

N
[

N
N

N
w

24

EJECUCION: Preparacion de cibito supino, con los pies enganchados en la espadera o por un compafiero y el
cuerpo y los brazos extendidos. Flexion de tronco hasta tocar con las manos la espaldera. Recuperacion: vuelta
a la posicion inicial tocando con el dorso de las manos la colchoneta. Se cuentan las flexiones y extensiones

durante 30 segundos o0 un minuto.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
PROGRAMA DE LICENCIATURA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Instrumento dirigido a los dirigentes, entrenadores, preparadores fisicos, en

caso de existir.

El instrumento tiene como proposito obtener informacion sobre la evaluacion

de la condicioén fisica a los futbolistas de los clubes barriales: Las Palmas,

San Miguel, Jesus del gran Poder y El Priorato perteneciente a canton lbarra
en el afio 2008-2009.

Para llenar este instrumento sirvase consignar el numero de respuestas que

usted considere correcta en los cuadros de la derecha, no olvide que de su

respuesta depende el éxito de este trabajo.

Informacién General

1. ¢Cual es el titulo de mayor nivel académico que usted posee?

a.
b
C.
d.
e
f

g.
h.

Bachiller

. Tecnodlogo en entrenamiento Deportivo

Profesor de Educacioén Fisica
Licenciado en Educacién Fisica

. Doctor en Cultura Fisica

Especialista en Cultura Fisica
Magister en Cultura Fisica
Otros

2. Sefiale el numero de cursos que ha realizado acerca de la evaluacién

de la condicion fisica

Dela?
De3ab
Mas de 5

Ninguno

3. ¢Cual es su experiencia como director técnico o preparador fisico en

los clubes barriales?
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De 1 a 3 afos

De 4 a 6 afos

De 7 a9 afos

Mas de 10 afios

Ningun afio

4. ¢Cuantos dias a la semana entrena la preparacion fisica?

De 1 a 2 dias

De 3 a 4 dias

5 dias a la semana
5. ¢Qué tiempo dedica a la preparacion fisica durante una sesion de

trabajo?
15 minutos
30 minutos
45 minutos
60 minutos
90 minutos

Informacion Especifica
6. ¢Con qué frecuencia evalla a los futbolistas?
a. Semanal
Mensual
Trimestral

b
c
d. Semestral
e. Alfinal de cada sesion de entrenamiento
f

Nunca

7. ¢Qué tipo de test fisico utiliza para evaluar la resistencia aerébica?
a. Fartlek
b. Carrera continla

c. Test de los mil metros
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d. Test de Cooper
e. Ritmo de competicion

8. ¢Qué tipo de test fisico utiliza para evaluar la velocidad?
a. Intervalos
b. T40
c. 30 metros
d. 20metros
e. Extensivos
f. Repeticiones
9. ¢Qué tipo de test fisico utiliza para evaluar la fuerza en miembros
Inferiores?
a. Salto vertical
b. Salto horizontal sin impulso
c. Fuerza explosiva
d. Pliometria
10. ¢Con qué baremos evalta la condicion fisica a los futbolistas de los
clubes barriales pertenecientes al canton Ibarra en el afio 2008-2009?
a. Baremos nacionales
b. Baremos Internacionales

c. Ninguno

11. ¢Considera usted importante que el grupo de tesis elabore baremos

acordes a la realidad de los futbolistas barriales?

Sl NO
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Cuadro 1. Factores que influyen en el rendimiento

Rendwmiento del adversano

Entorno socal ‘ Candiclones del dia
del
Entrenacor Junta partido
directiva, 4 .
Patrocinadores/Fadres/ > Rendimiento actual - cf;:mpolc‘. oo :;n :L
Amigos/Pareju/ Colegiol campo/Vivencias/
Trabajo/Amigos/ | Forma de wdw
Companeros Prens.y/ AlinentacionSalug
Seguidores
| Capacidad de pego compleja |-
Capacidades Condicon lsica Capacidad du
técnicas aspecifica accion dcuca
Cancentracion, Condicion fisica Necasidades,
parcepcion, genaral: molivos,
creatvidad, sentimigntos
abstraccion, memoria, Fuerza, veioadad, #mociones,
CONOCIMIeNtos, :;ﬂﬁ'“'z;» caracler,
intuscida, anticipacion Al ) Lo amento
coordinacidn e
* | Capacidades intalectuales Capacidades lisicas Propiodades psicologicas

Capacdades socalos

Caracteristicas personales generdles

-

1

>

Sexcvedad

Forma de vida, factores hereditanos, talanto, educacion, idolos.
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Recepcion
contral del balén:
con cabeza,
pecho,
empeine,
planta del pie,
muslo,
interior del pie,
exterior del pie.

Cuadro No. 2: Técnica y su entrenamiento

Conduccion
avance/
dribling:
con empeine,
exterior del pie,
interior dal pie,
planta del pie.

'

Recuperacion
del baldn:
basica, con carga,
desde atras, con
bloqueo de la
trayectoria del
baldn, con
deslizamiento por
el suelo, con una

Técnica con balon

Y

Técnica del futbol

1

pierna por delante.

Técnica sin balan

!

Formas de
golpeo (pases
y tiros)
con cabeza,
empeine,
interior,
interior del
empeine,
exterior, talon,
mano
(saque de
banda).

Fintas:
de paso, de liro,

-¢—| de pase, dela

mirada, cambio
de ritmo, de
cambio de
direccion’

Andar, correr, sprint, aceleraciones, paradas, vueltas, saltos, caidas,
rotaciones, deslizamientos, cargas.
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Cuadro No. 3 Tipos de resistencia

muscular local

Resmsiencia
g mMuscular aeréhica
local ‘
é Hasistencia
muscular local mixta
Ressiencia

'

Y

AnaarObica lactca

Resistanciy muscular
anaerdbica local

Anaerobica aldchca

esistencia muscular
anaerdbica genearal

A

Anaerdbica 1actca
Rosistencia
muscular general
Rasistencia
muscular general
mixla

Hesistancia muscular
1 aerdtsca general

t
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Trabajes de fuarza sobre mas
de 90 min, p. 21., enfrentamianto
hombre-barmt: 2 al final del
partido

Speints varios y enfrentamientos
hombre-hombiae con carga
prolongada e i~tansa da la
musculatura e 1as
extromidadns infarioras

Trabajos allamente inlensivos
(Chuts, hombre-hombre, sprints)
con una duracidn maxima de 7
seq

El equipa/un jugador, s
encuentran durantd vanos
minutos bago una fuerie presion y
tiane que raabzar
prolongadamente un esfuerzo de
dasplazamigntos intensivos

Recuperacion continua duranta ol
panido. Resintesis de loslatos
|naergantcos




Cuadro No. 4 Resistencia Organica

CUADRO SINOPTICO RESUMEN DE LA RESISTENCIA ORGANICA

La entendemos como la capacidad del organismo para mantener durante el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad

DEFINICION ¢ leve, o la capacidad de aguantar esfuerzos en steady-state {equilibrio entre el aporte y el consumo de oxigeno) el maximo
tiempo.

. Capacidad aerdbica.

. Resistencia aerobica.

Endurecimiento.

. Resistencia general.

. Resistencia en steady-state.

. Fondo.

. Resistencia de base.

OTRAS DENOMINACIONES

s — El tipo de esfuerzo es moderado o suave durante largo tiempo.

- Se trabaja en steady-state.

CARACTERISTICAS( _ El pulso se sitha entre 120 y 150 pulsaciones por minuto.

( — Es un tipo de esfuerzo cuantitativo y usa de la capacidad organica y de la voluntad.
£y

— Interviene generalmente todo el organismo.

En el aporte de oxigeno.

1.
SE FUNDAMENTA 2. En la utilizacion por los tejidos.

I
§
{
— Frecuencia cardiaca.

S. CARDIOVASCULAR < — Velocidad del flujo sanguineo.
( — Tasa de hemoglobina.

ﬂ — Débito sistolico y débito minuto.

\ — Indice de captacion de oxigeno por los tejidos.

DEPENDE — Ventilacion pulmonar maxima.

(Segun Guaita { S. RESPIRATORIO 3 — Capacidad vital de los pulmones.

Botta) — Velocidad de la difusion del aire por los tejidos.
xpTacion | { = Dol ol st
METABOLICA'Y — Aumento deelas re:p rv:ls ;nlcalinas
HORMONAL ‘* i :

— Aumento de la tasa de glucogeno hepatico.
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Cuadro No. 5 Circuitos
Ejercicio n.® 1:

— Tendido supino, devolver el balon
con la cabeza y volver a tenderse.

Ejercicio n.® 2.

— El compafiero estitico con las
piernas abiertas. E| ejecutante con-
duce el balon, lo pasa entre las
piernas del comparero, lo recoge
“fintando”” y de nuevo repite el
proceso desde el otro lado.

Ejercicio n.® 3.

— Con balon dominado, conduce
sorteando los obstdculos situados
a 1 metro de distancia cada uno,
luego wvuelve en linea recta.

Ejercicio n.° 4,

— El compafiero se sitGa con el ba-
lon entre las manos por encima
de la cabeza. El ejecutante se colo-
ca a tres metros. El gjercicio con-
siste en correr rapido hacia el ba-
lon, para realizar el gesto de cabe-
cear sobre el balén, y volver ha-
cia el punto de partida con la ma-
xima celeridad.

Ejercicio n.° 5.

— Dominar el balon aéreo, sin que
caiga al suelo, cada 5 toques se le
pasa al compafiero que lo devuel-
ve, para comenzar de nuevo el
proceso.

Ejercicion.® 6.

— Tendido prono, levantarse rapida-
mente a devolver un balon de ca-
beza, que le lanza el compafiero.
Vuelve a tenderse con rapidez.

Ejercicion.® 7.

W\/\ — Conducir recortando, ida 0 vuelta
con rapidez sobre una distancia de
15 metros.

Ejercicio n.® 8.
4 2 — El compafiero lanza un balén raso
So con el pie hacia una y otra bande-
® rola alternativamente para que el
B o) ejecutor devuelva con el interior.
B Las banderolas estan separadas 7
< metros.
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Cuadro No. 6 Métodos de progresion en los trabajos de movilizacion de

pesas.

SERIE REPETICIONES NIVEL

a i
= 2 851:/0

3 :

S PIRAMIC
2 8 CRECIENTE
_-_;__ _-___--_-é ________________
SERIE REPETICIONES
e T g
32 ) PIRAMIDE

DECRECIENTE
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1.- EJERCICIOS DE RESISTENCIA

Carrera continua 15

Objetivo:

Recuperar la musculatura después de un
trabajo/partido de muy alta intensidad
Observaciones:

Espacio: Campo de futbol, 1/2 campo o zona

para correr.
Repeticiones: 1

Series: 1

Intensidad: Media (50%)

Descripcion:

Carrera continua a ritmo medio alrededor del campo, para conseguir una
recuperacion muscular, oxigenar la musculatura y conseguir un aumento del
riego sanguineo de todo el cuerpo.

Circuito Fisico-Técnico Parejas

Objetivo:

Desarrollar la resistencia aerébica en Circuito,
alternando trabajo técnico con potenciacion de
diferentes grupos musculares

Observaciones:

Espacio: 30x20

Tiempo trabajo por estacion: 1'

Tiempo recuperacion entre estaciones: 30"

Estaciones: 15

Series: 1-2

Descripcion:

Ejercicios por parejas.

Por  parejas, un  minuto de trabajo y 15  estaciones.
Ejercicios: 1x1 e.r., oblicuo con balon, abdominal, dominio
de baldn, oblicuo, dominio cabeza, abdominal, lumbar, lanzamiento b.m.,
pase y desplazamiento lateral, abdominal, b.m. por arriba, proteccion, pase
aéreo, abdominal.

Circuito Fisico-Técnico Trios

Objetivo:

s@wad Desarrollar la resistencia especifica del futbol a
través de un circuito por estaciones combinando
diferentes ejercicios de futbol.
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Observaciones:

Espacio: 1/2 campo

Estaciones: 5

Tiempo trabajo: 5'

Series: 1-2

Intensidad: Submaxima (80%-90%)

Tiempo de recuperacion entre repeticiones y series: 3'y 10'
Descripcion:

Organizacion de los ejercicios por trios.

En la recuperacion se hacen estiramientos, abdominales.

Estaciones:

1-El cartero (10 m.) 4 balones. Todos los balones a un lado, un jugador a
cada lado y otro que trabaja, el mismo jugador los tiene que llevar uno por
uno al otro lado y después empieza trabajar el siguiente jugador.
2-Conduccion zigzag, regate, pase y carrera (30 m.).

3-Conduccion slalom, giro de 360°, pase y cambio de ritmo con slalom (30
m.).

4-Mov. sin balon en defensa (carrera lateral + giro y carrera de caras y
carrera de espalda en zigzag.) 30 m. Al volver se realiza a la inversa
5-Juego 2x1 en espacio reducido (cuadrado de 5 m.) El jugador que pierde
balon se coloca de defensor.

2.- EJERCICIOS DE FUERZA
FUERZA EXPLOSIVA ESPECIFICA FUTBOL

YEE &\ \ Objetivo: Mejorar la fuerza
®

" \
s " f' 88 & i i Q! . - ,
N = explosiva especifica de futbol
< . = .
e8 ® Desarrollo: Realizamos
/ \ diferentes acciones

N
/ — h- . .
/ \;\ \ explosivas combinadas con
./ €58 }' \ \

\ balén, muchas acciones

mediante el método de contrastes Trabajo concéntrico de pesas + pliometria
vallas + accion futbol. Trabajamos especifico por puestos

Tiempo: 4x3 repeticiones

Momento de aplicacion: Parte principal

Variantes: Con rotacion
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http://ejerciciosfutbol.blogspot.com/2008/07/fuerza-explosiva-especfica-de-ftbol.html
http://4.bp.blogspot.com/_G2MrzOLnF7k/SHpX8d66i4I/AAAAAAAAAMg/uMx613FIx7I/s1600-h/CIRCUITO+FUERZA+FUTBOL.bmp

TRICEPS SURAL

Realizamos 2 series con 1'30" de pausa entre cada ejercicio.

fithe of -

£ SAITOE S TOOAR COM 105 TALOMES

B RAETC6 DE CABELA

Pausa: 3 series de 20 segundos Estiramiento cuadriceps y gemelos.

Después 3 series de 40 abdominales.
Total de pausa: 3 minutos.

PSOAS ILIACO

Realizamos 3 series para cada pierna con 1'30" de pausa entre cada

ejercicio.

E SKIFPINIES A ALEA VELOCIDAD

ELEVACIONES
0N 5 Ky,

4 BASCUBACIONES CON L MEWA RIERNA

Pausa: 3 series de 20 segundos Estiramiento cuadriceps y gemelos.

& GUREPECS COMIRA LA PARED

Después 3 series de 40 abdominales. Total de pausa: 3 minutos.
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3.- EJERCICIOS DE VELOCIDAD
A.- SIN BALON

En este ejercicio hacemos que el
jugador azul se enfrente al jugador
rojo. El jugador azul sera el que
tenga la iniciativa -es decir, debera
intentar cruzar una de las dos
lineas azules marcadas en el
exterior del cuadrado, la que él
decida, y debera intentar iniciar la
carrera fintando previamente al
lado contrario para intentar ganar
unos segundos al jugador rojo. El
objetivo es que el jugador azul
cruce cualquiera de las dos lineas
antes de que el jugador rojo lo
toque en una parte del cuerpo
previamente establecida. Al
finalizar la repeticiébn se cambia de
fila.

® Trabajo de Velocidad Maxima en
espiral.

Aqui combinamos las salidas por
parejas, en las que uno de la pareja
es el que lleva la iniciativa en la
salida, y el compafiero tiene que
reaccionar tan pronto sale éste.

\ 3% 10 metros

2 % 20 metros

4

/
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Asi, hacemos 3 repeticiones sobre
30 metros con respectivas pausas
de 30 segundos, 2 repeticiones
sobre 20 metros con 1 minuto de
pausa, y 1 repeticion sobre 30
metros con una recuperacion de 1
min 30 seg.

® Salidas simples sobre distancias
cortas.

Aqui el trabajo se realiza también
por parejas y aplicando la misma
metodologia que en el anterior.
Manda azul en la salida, y rojo
reacciona tan pronto ha salido éste.
Podemos variar el tipo de salida: de
pie, de espaldas, de rodillas,
sentados, en prono, supino, etc.

B.- CON BALON

@ Trabajo Numero 1.

Aqui trabajamos de la siguiente
manera: rojo y azul lanzan, al
mismo tiempo, un pase largo a la
diagonal (linea roja); rapidamente,
cada uno va a recoger (movimiento
sin balén marcado por la linea azul)
el pase lanzado por el compafero
de la fila de enfrente y finaliza a
porteria con la mayor rapidez
(aproximadamente sobre 10
metros).

® Trabajo Numero 2.

Aqui el pase se realiza en
horizontal (linea roja), a la vez, y
cada jugador ha de ir a buscar el
balébn y golpear al primer toque
sobre banda.
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® Trabajo Numero 3.

Aqui, el jugador A azul, y el jugador
A rojo realizan sendos pases al
mismo tiempo al paralelo para que
los jugadores B azules y rojos
vayan a buscarlo. Una vez llegan al
balén los jugadores B, realizan un
control orientado y un pase hacia
atrds. Los jugadores A, una vez
han realizado el pase corren hacia
el punto de doble penalti para
esperar el pase del jugador B
contrario y finalizar a puerta.

® Trabajo Numero 4.
En este ejercicio se trabaja con un
primer saque de banda sobre el

portero, y subsiguiente saque largo : %

a la carrera del mismo jugador que
ha sacado de banda. Tan pronto
llega sobre el balon, chuta y da
media vuelta para venir a recoger
un saque de esquina sobre el
primer palo, con chute de volea o
semi-volea.
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4.- EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

Descripcidn de estiramientos contraindicados y sus alternativas

Movimienio Musculos que Ejercicio
Arficuiacion o seprefenden | Consecuencias (Lopez Mifiarro, 2000) ) - Aiternativa
contraindicado . Desaconsejado
estirar
~Desplazamisnto nicleo pulposo hacia X
la parte post. disco, presionando anillo Flexonar columna cendcal ieniamente
finrose produciends excesha tansion hacia abajo hasta que Ia barbilla
sobra & (1o gue pusde prowocar hernia contacts con el esternon {y ejercer
discal a large plazo) (Kurizkyy Whits mirima raceion hacia delante)
1997).
(posteriores
Hiperflexan de del cuello) i .
cuelo Musculatura -Sl.)brees‘lram enio de .|IgﬁI'I'JEI"»tDS Y
extensora I".’IL.S.CI.IIDS QEI cuelle \Tummern'!ans Y
nfasling 1987). -Pinzamiento en fos
nandos raquideos wrtabrales
T (acompanado de mareos)
a
z
.
(=]
m
=
E
=
=}
(5]
-Pellizcamientos aricutares (mov.
balisticost {Lindsayy Corin, 1985). -
' vy 95 La hiperexension con el objeto de
Sewvera comprension de fos discos oy - .
interverishrales cenicales y artritis en ef estirar ios musculos anteriores del
) . . ¥ A cuello (flaxicres) s INCONGRUENTE.
area cendcal, deteriorando discos po"aue contrae ins miseulon
. ", intereriabrales (Lubel, 1588 e -
Hiperesensién | ’ posteriores del cuells y. en general, los
N Flewora cuelio B ; —
de cuedao I musculog & del cuello no
y5ilos musculos
~Sobrecarga complejo musculos posteriores. Si se estira, Colado (1595)
ligamentosao cendcal. - Desgarros en recamienda ne llagar a la madma
catllagos (Porta, 1994) extensidn anicular
. Movimiento Musculos que se Cjercicio
Articulacion § Ly Consecuencias (Lopez Mifiarmo, 2000} F' - Altznativa
pretend Desaconssjado
Evitar posturas hipercifdl
{especiaiments st se mantiens en e
tiempo) {Lopez Mittarro, 200)
-Etongacion muscular y ligamenfosa
Extensores de
cokumng
-Riai H T
Rigideces y contracturas dolorosas con ) Mantenes ta ou
fdisminucion progresiva de la fuerza de los indirectamente columag dorsal qus
mdsculos extensores de fa columna y estirandc ofras zonas | oo oo y GansTIision de Ias cargss
faproximadores sscaputares
=
4
a | bilidad postural con difi d para
H fmantenes la posicidn
E
% Doszales
=
- Mteraciones de fa mecanica ventilatoria
(es frecuents
encorliar ;
R -Sobrecarga e |la zona dorsal (dorsalgias
r-i;'wr.r'r-': ) posiuraies) que provoca un doior ne muy
o intEnse pETD PRIMAnEntE que aLmentz a lo
cuando se targo del dia
astiran miscuios arg :
de las piemas)
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Povisents

Pusoules gue se

Ejescicio

Hiperexiansidn
{caderas (16 2)

~Flaxidn rodillas
desde decibito

|prong can carga

Progeses degensrativos en la 2ona lumbar
v en discos intervertebales.

-Anteversidn pélvica que predispone a
discopatias L5531 y L4-L5 (Lapiere, 1995}

-Sobrecarga del disco intervertebral L4-
L5y L5-sacro (Ramire y cols,, 1967)

Aaticulacién | P § Consecusnsias {Lopez Miiarra, 2000) - ! Piternativa
] oontraindicado pretenden estirar Desaconsejado
i Exoesiva compresion discos -Excesiva compresion discos
[Hiperaxtensian: svertebrales y vértebras lumbares interveriehrales y vértebias lumbares
pe y cols., 1988) {Shaipe y cols_ 1988)
{Extension mavor de Fuerza el igamento vertebral coman - Fuerza el figamento vertebral coman
12030 anterior anterior
{-Doble fexida -Flaxores tronco:
It con {Andominales) |-Pi e fibras -Fenzamienta de fibras norvicsas
prodilias extendidas {Wirhed 1998} (Wirhed 1985)
ldeads tendido supmo
§-Flexir‘.n tronco Lesiones racuideas por contacio de las Lesiones ragquideas por contacto de las
jcomplata desde apdfisis espinosas entre si {en apofisis espinesas entre si (en
tendide suping, hiperexiensiones maximas) (Wirthed, 1998), hiperextensiones mdximas) (Wirked, 1996)
-Subluxacion de la articulacian
{-Flexign tronco : 1 5
- interaposifiaria posteriar, que deriva en fa
ompieta con pies 16n de un
X i img
fiados delososo.
pagat frontal y Subluxacién de ia arficulacién - Procesoe degenesativos en fa zona
{anteraposterior interapesifiatia posterior, que derva en fa fumbar y en disoos intervertobales.
,_ generacion de un importante sindrome
g | . y
-g i-Doble abduccion doloroso
El lescapulo-humeral . .
= | . e . Anteversitn peivica que predspons 3
= tméx + fexion wores cadera; . ; B !
g i RS- discopatias L5-S1 y L4-LS (Lapierre 1096}
E tescapulo - humeral s
z frdxima
o |

-Evitar abducir cadera)
mis die 30° ya que
prodice anteversion
d o pelvis quedando

= ta enlumina
hipatextendida

-Evitar retroversion

de la pelvis
-Gran riesgo de protusidn del nicleo [
pulposo hacia la parte posterior del B ~Evitar la
L anilio fibroso, con el peligro de producr disminucion de la
i Hiperfiexian i 5o -
1 Isquistibial - |desgarros &n ésta, lordosis lumbar
{ {Flexion de tronco X . - SR
1 ) . Lumbares ~Favorece 2 cilosis al intentar aumeniar)
| superior a 90°) X
el recorrido articular
-Gran tensidn y sobreestiramiento de
| . ¥ . - 1 ~Mo flexonar tronco|
ligamantos lumbares, espacialmente . . mas de 907
fongitudinal comun posterior, que '
provoca menas proteccion de los discos
| lumbares
a e AMovimiento Mausculos gue 5 p Ejercicio .
Articulacion N & (Lopez Mitarmo, 2000} ., Plterrativa
[ du protenden estirar Cesaconsejado
~Comprasion de discos inferverlebeates an la|

TODA COLUMMNA VERTEBRAL EN CONJUNTO

Flexion lateral

direceion del movimiento

Compresién nerviosa con reduccian de!
espacio inlevertebal

-Sobreestiramiento de figamentos v
posibiidad de desgaros de éstos

Mo superar 20°-20° de flexion lateral

No colesar brazo opuesio por encima de
la cabera para que no haya estramiento
adicional.

maxma
{Flexionar mds de baorsat ancho
- Oblicus ext
203t . Abdomen ~Tensicn muy alia. sobre todo en zong
{Hapand . 1980 ) & -'u‘r‘|b‘a’ y r;n IrE‘%IL')II e‘r' imd‘s‘cos‘ -
35° {Alter, 1980)] DAY, ¥ dFen preaion i I o
intervorlebralas
- Gran probehifidad de lesidn en las
estructuras lumbares pordue son |as que
menes ampilud aportan al conjunto del
movimiento
- Bumento de fa presion en discos
intervartebrales (Becerm, 1989}
-Gran presién de los disces
intervertenrales (Yessis, 1952) -Mo superar 45° de rotacion en toda la
Deformacion y degeneracion de los columna vertebral.
;iiséo.;lntewle;eb 97—;: sg:'gpre;on-es q -Flexionar piernas
rales, .
Dapencie da |a rompen nicieo y anillo fibroso (Elia - o combinar con flexian tronco
posicion: | . } deay am e ¥ -Evitar rotaciones iumbares balisticas
o 1 Conees T {Ibafiez y cols, 1993)
Rotacion verebral|
Axime -Torso lateral
maxima {dorsal ancho y
cblicus ext | Estiramiento excesivo de ligamentos,
abdomen)  laseia muscular y cpsuia de facetas

-Lesitn fibras anulares del disco

Si se superan 45° de
rotacion

Mo se superan 45° de rotacian
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[y los que se

ulacis B g sias {Lopez Mifarm, ) Fercicio Desaconse]s dermativi
Articulacion contraindicado pretenden et [ (Ldpez Mifaroa, 2000 Ejercicio Desaconsejado Ailermativa
Sobreestramienio lgamentose {ligamento
Hiperextensian cruzado anterc-externo} y capsular, que Bl centro de gravedad no ha de pasar por
Sxtensian mas alla genera inestabifidad a nivel de b reddla al defante de la articulacion de fas roditlas.
o hacerse mas faxes (Pérez, 1995)
de 0 cuando
aaniro de gravedad atibsial . . "
o g i T Ifq”';mr"a' -Problemas capsulares posteriores (Pérez, -Realizar pequeha fiexion de la roditla
58 desplsz:a delanis Lumbares 1985), hiperextandida
de las rodillas con Cuddriceps
éslas exiendidas
{estabilizacion por -Rotura o aplastamients de meniscos
tensian ligiaterales) cuando se bloguean las rodiflas parm
soportar mas peso (Colado, 1988).
-Formacion de condromalacia roluliana
(Colado 1986).
Protlemas en la chpsuia articulas (Lindsey yl
Corbin, 19288
Bomeestramienio de dgamentos cruzados
que provecs inestabilidad de rodiftas.
(P, 19591
Hiperflexon -Presidn excesiva en 13 rofula al Evitar hiperhexio
{Flexion de rodilia o sornpeimia, b p pusde caLsar dok vilar hiperfiexion
e ! Cudsiceps | COMPprimina, fo que pusde causar dolor de rodilla con angulos
c_ma_s v Tibal anteror | 1PIter 1504) o . o mayores de 120°
acompanado de SEran rlesge de lesion mesisoal (Howdey, {especiaimente bajo
ﬁ sobrecarga) Franks, 1995}, proporcional a la magnitud de ) sobrecarga)
o] |z carga, Pone en peligre a la membrana :
8 sinovial y produce su #ritacion.
o

-Degeneracidn del cartilago articutar al
pinzatlo, peniznde en peligro fa inlegridad de|
éste {Alter 1904}

Exvesiva tension lendinosa en rodida
(Smith y Wehher)

rot. forzada

-Deformacian de fos igamenios de
rodilla {Peire, 19913

-Tensién excesiva del ligamento |ateral
interna y cruzado anterior (Péraz, 1995}

Rotacion f .\ Dependedela Evitar toda rotacidn
olacion rorzada posicién ~Gran presidn en la capsula articular farzada

-Inestabilidad de las rodillas - T

. . n superar 45° de

(Mt.Gecrg?. 1992} . i rotacion an columna

~Aptastamiento del menisco, perdiendo

funcionaicad
Anducclon maxima -Apertura de la rodilla -Realizarlo

de cadera con
rodilas extendidas

Adductores

-Sobrecarga del gamenio lateral
interno

unilateralmante o
con otre ejercicio
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CLUB SOCIAL DEPORTIVO Y CULTURAL
“HAMBURGO”

CERTIFICADO

Certifico:  Que los sefiores Jorge Garzon y Edgar Navarrete, egresados de la
Licenciatura de Entrenamiento Deportivo de la UTN realizaron los
test Fisicos al Club Hamburgo en el mes de mayo del 2009.

Los interesados pueden hacer uso del presente certificado como lo estimen conveniente

Muy Atentamente,

Wilsory Duenas
Presidepite del Club
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

MISION INSTITUCIONAL
Contribuir al desarrollo educativo, cientifico, tecnolégico, socioecondmico y cultural de la region norte del pais; formando
profesionales comprometidos con el cambio social.

Julio César Andrade Plaza
ENTRENADOR DE FUTBOL UTN

CERTIFICO: Que Jorge Garzon y Edgar Navarrete Egresados de la
Licenciatura de Entrenamiento Deportivo de la Universidad
Técnica del Norte, realizaron los test fisicos al equipo de
fatbol de la UTN, durante el mes de mayo 2009.

Los Interesados puede hacer uso del presente certificado
como estimen conveniente, excepto en tramites judiciales.

CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

)
/ C;/

Julie'/C%f\’ndrét' € P.

00/ 45922

24 junio 2009

/Catalina

VISION INSTITUCIONAL
La UTN es reconocida por su calidad académica, cientifica y socialmente; su gestion universitaria, diversificara los vinculos con el
entorno, garantizara su pertinencia en el prog de los blos; el que coady 4 a su acreditacion.
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Clib ocial y Deportivo “Resles Tamarindos”

CERTIFICO:

FUNDADO EL 4 DE DICIEMBRE DE 1984
ACUERDO MINIS TERIAL 3714 UEL 20 DE AGOSTU DE 1990
IBARRA - ECUADUK

Que los sefiores Jorge Garzon y Edgar Navarrete, egresados de la licenciatura
de Entrenamiento Deportivo de la UTN realizaron los test fisicos al equipo de
futbol Reales Tamarindos en el mes de mayo del 2009.

Los interesados pueden hacer uso del presente certificado como lo estimen
conveniente.

Armando €riolio
PRESIDENTE DEL CLUB
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EUUBDERORTIVD

3

BUNIA UL

S il

10RATD”

Fundado el 23 de Agosto de 2003- Acuerdo Ministerial N© 463 del 20 de Noviembre de 2008
Filial 2 la Liga Deportiva Barrial La Dolorosa del Priorato

Priorato- lbarra

Priorato, 24 de Junio del 2009

CERTIFICADO

A peticion verbal de parte interesada. LA SRTA. TATIANA AGUIRRE ALMEIDA,
portadora de la C. 1. N° 100287901-1

Tiene a bien certificar:

Qué: Los Sefiores JORGE GARZON y EDGAR NAVARRETE; egresados de la Fscuel
de Educacion y Cultura Fisica en la Especialidad de Entrenamiento Depc cle

Jniversidad Técnica del Norte: realizaron ia evaluacior. fisica al CLUE DEDSS
"ALTANZA JUVENIL F.C DE PRIORATO: el dia 27 de mayo del presente afio.

Zs todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, pudiendo los interesados hacer
uso del presente documento como 3 bien pudieren.

Atentamente,

Srta. Tatiana Aguirre A.

PRESIDENTA
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