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RESUMEN

La investigacion hace mencidn de la programacion y el seguimiento adecuado de la preparacion
deportiva de fatbol en los jugadores de 13 — 14 afios de los clubes profesionales Independiente
del Valle, Club Deportivo El Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito en el afio lectivo
2018 — 2019. Posteriormente se redactd la contextualizacion del problema donde se hace
mencién de la parte macro, meso y micro acerca del problema en mencion., los objetivos y la
justificacion donde se explico las razones porque se realizo este diagnostico, cuéles son los
aportes, a quienes va a beneficiar los resultados obtenidos.

Para la construccion del Marco Teorico se investigd de acuerdo con las categorias relacionadas
con la preparacion deportiva y el seguimiento adecuado del fatbol, los mismos que se indagaron
en libros, revistas, internet, articulos cientificos. Luego se procedio a desarrollar el Marco
Metodoldgico, que se refiere a los tipos de investigacion, métodos, técnicas e instrumentos,
poblacion y muestra, posteriormente se aplic las encuestas a los entrenadores y test fisicos a
los jugadores de futbol categoria sub-14, luego se procedié una vez concluido se pas6 al
analisis y discusion de resultados de cada una de las herramientas de investigacion
utilizada a continuacion mediante los resultados obtenidos se logré redactar las
conclusiones y recomendaciones, se colocé la bibliografia utilizada de todas las citas
usadas en la investigacion, pasando luego a los Anexos, fotografias, y software en Excel
entrenamiento.

Palabras Claves: Desarrollo deportivo futbol, seguimiento, software Excel.
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ABSTRACT

This research concerns the programming and adequate follow-up of soccer preparation in 13
and 14 years old players in professional clubs such as Independiente del Valle, Club Deportivo
El Nacional and Clan Juvenil Quito city, 2018 - 2019.Hence, the problem was drafted,
considering the macro, meso and micro parts of the problem, the objectives and the justification
as reasons for this diagnosis to be made were explained, what are the contributions, and who
will be benefited from it.

Sports preparation and proper monitoring of soccer were researched in books, magazines, the
internet, and scientific articles to develop the theoretical framework. With to the types of
research, methods, techniques and instruments, and population. As also the surveys applied to
the coaches, as and physical tests to the soccer players were applied, next the analysis and
discussion of results of each one of the research tools used were analyzed. With these results it
was possible to draft conclusions and recommendations, the bibliography, annexes,
photographs were included and software in excel training were made.

Key words: soccer sports development monitoring, excel software.
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INTRODUCCION

En la investigacion con el nombre incidencia del entrenamiento de las capacidades
condicionales en el desarrollo deportivo en el fatbol categoria sub-14 en los clubes
profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito en el
afio 2018, se explica como se realiza el trabajo fisico en la categoria sub-14 de fatbol
profesional y del impacto que tiene la planificacion completa de una temporada con los
resultados que se obtienen a nivel fisico durante todo el afio que tiene el campeonato nacional
por ello se planifica en base a un Macrociclo de entrenamiento, que muestra las etapas por las
que pasara esta planificacion, el programa de entrenamiento colectivo que se lleva a cabo
basdndose en los principios de entrenamiento mas concretamente en el principio de
continuidad verificando a los deportistas el progreso que van teniendo a lo largo de las etapas
en las que van pasando en el futbol, Se toma en cuenta la edad y los test mas adecuados para
poder realizar un programa de entrenamiento que sea mas eficiente y util a la hora del trabajo
en equipo de parte todo el cuerpo técnico, la segunda categoria de la investigacion es la toma
de los test fisicos de acuerdo a la edad tales como son el test yoyo que ayudara a determinar el
grado de resistencia aerdbica que tienen los jugadores, test de velocidad que permitira observar
el grado de velocidad que es necesario para poder desplazarse dentro del juego, test de
coordinacion observaremos el grado de coordinacion que deben tener los jugadores para poder
realizar los movimientos que exige el deporte, test de flexibilidad para ver en qué medida se
encuentra esta capacidad, test de resistencia anaerdébica. Al final de la investigacion se
presentara como ejecutar una herramienta interactiva para hacer el trabajo del cuerpo técnico
mucho mas facil y agil a través de un software que va a permitir tener los valores y los datos
mas reales y con rapidez, el software se lo desarrollara en Excel donde se va a encontrar toda
los vinculos y accesos para el ingreso y la realizacion de todas las actividades que se tienen que
realizar para programar la temporada de futbol, dentro del software se encontrara toda la

informacidn respecto a los equipos de fatbol investigados.

Tema:
Incidencia del entrenamiento de las capacidades condicionales en el desarrollo
deportivo en el futbol categoria sub-14 en los clubes profesionales Independiente del Valle, El

Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito en el afio 2018.



Contextualizacion del problema:

La presente investigacion se realizo en los clubes profesionales Independiente del Valle,
El Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito.

A nivel nacional

Los Clubes en sus divisiones formativas entrenan en las tardes en los diferentes centros
de entrenamientos propios con los que cuenta cada uno de dichos clubes, se trabaja desde las
16:00 hasta las 18:00 de lunes a sabado en diferentes categorias tales como: sub-10, sub-12,
sub-14, sub-16, sub-18 y la Unica categoria que funciona a la par del equipo profesional es la
reserva o sub-20.

El problema esta dado por la falta de un entrenamiento adecuado de las diferentes
capacidades condicionales que ofrece este deporte y es por esto por lo que al seguir pasando
de categoria se van encontrando con obstaculos més grande van quedandose en el camino
muchos jugadores que cuentan con el talento para ser buenos deportistas, pero sin una
preparacion que les ayude a superarse y llegar a ser profesionales que es el objetivo de todo
jugador.

A nivel nacional son muy pocos los equipos de futbol que cuentan con una
infraestructura para poder realizar los entrenamientos de los jovenes deportistas de una manera
adecuada, hay equipos que no cuentan con cuerpos técnicos completos sino simplemente con
un entrenador que €l estd encargado de realizar todas las acciones dentro de la preparacion y
planificacion del trabajo del fatbol, en la provincia de pichincha se encuentran alrededor de
siete equipos profesionales de futbol de los cuales tan solo tres son los que cuentan con todo lo
necesario para la preparacion de los deportistas, a nivel de los equipos que fueron investigados
dos de ellos tienen la infraestructura adecuada y los cuerpos técnicos completos pero que
trabajan de manera manual y sin una planificacion adecuada para dar un seguimiento al

crecimiento deportivo de los jugadores con los que cuentan en la categoria sub-14.



El desarrollo de las capacidades fisicas segun Legaz Arrese pertenece a la dimensién
bioldgica, y modifica la conducta biomotriz, esta puede mejorarse mediante el ejercicio y el
entrenamiento, refiriéndose a aspectos bioldgicos, como en este caso lo son las capacidades
fisicas condicionales. En los procesos de iniciacion deportiva, el desarrollo de las capacidades
fisicas condicionales juega un papel fundamental en la formacion de los futuros deportistas.
Segln (Cafiizares Méarquez & Carbonero Celis, 2016), “El concepto de deporte ha ido
evolucionando durante los ultimos afios, pero hay un conjunto de caracteristicas que se han
mantenido: reglas fijas estandarizadas, competicion, esfuerzo fisico y un organismo
organizador de toda la estructura deportiva”.(Cafiizares Marquez & Carbonero Celis, 2016).

Bajo el enfoque de la iniciacion deportiva que se centra el en desarrollo fisico y la
adaptacion motriz hacia diferentes practicas deportivas, y del deporte educativo que centra su
interés en el desarrollo integral de cada estudiante, nace un problema en este contexto.

Los entrenamientos de estas disciplinas deportivas carecen de una adecuada
metodologia para la evaluacion de las capacidades fisicas condicionales de los deportistas, la
cual permite conocer como se encuentra su condicion fisica y los cambios generados con los
entrenamientos; en otras palabras, no se utilizan los test de valoracién fisica como una
herramienta que facilita el trabajo del entrenador y brinda mejores resultados a nivel fisico,
formativo y educativo con ello vamos a tener valores reales para poder planificar las
temporadas teniendo muy en cuenta el Macrociclo, Mesociclos y Microciclos que son la base
fundamental para poder desarrollar todas las capacidades a nivel formativo que es donde el
deporte necesita de mucho mas apoyo y trabajo.

Al respecto (Legaz Arrese, 2012) nos define como a “el entrenamiento deportivo como
un proceso psicopedagdgico y planificado que persigue la mejora del rendimiento deportivo

mediante el desarrollo de factores condicionales, motores e informacionales segun el



conocimiento cientifico y empirico. Tales indicadores determinan la estructura de este
apartado” (Legaz Arrese, 2012).
Justificacion:

La propuesta investigativa se la realiza en razon de la necesidad de conocer y solucionar
la problemética por la cual atraviesa el fatbol en general a nivel de categorias inferiores ya que
en el Ecuador todavia no tenemos conciencia de que se necesita una preparacion estructurada
ya que tiene bases cientificas, son muy pocos los equipos de fltbol que a nivel profesional que
trabajan en condiciones aceptables y siguiendo todo el proceso en el entrenamiento del futbol,
en los clubes deportivos profesionales también se puede observar que existe un desnivel muy
grande debido a que no se prepara a los jovenes dentro de un proceso de entrenamiento continuo
y ello causa muchos problemas como la desercion de los deportistas, lesiones prematuras es
por ello que en la categoria sub-14 de los clubes Independiente del Valle, EI Nacional y Clan
Juvenil presentan varias deficiencias en la condiciones fisicas en el juego del fatbol por ello
hemos visto la necesidad de buscar una alternativa para mejorar la preparacién de los
deportistas para los diferentes torneos en los que participan, y que gracias a los conocimientos
adquiridos en nuestra carrera de entrenamiento deportivo me he permitido realizar un proyecto
que sirva como base en la preparacion de nuevos deportistas, ayude a crear nuevos talentos
deportivos y finalmente nos permita un desarrollo integro.

La propuesta de esta investigacion busca implementar un plan de entrenamiento de
las capacidades condicionales las mismas que ayudaran directamente a toda la parte fisica; Las
capacidades condicionales son una base primordial en el desarrollo de cada deportista; debe
ser explotado mediante una correcta planificacion de manera especifica en los entrenamientos
para observar resultados.

El mejor entrenador de formacidn en aspectos fisicos y técnicos es aquel que consigue

que los deportistas se diviertan trabajando en este caso en la parte fisica mediante actividades



variadas y planificadas enfocadas a las capacidades de esta manera los deportistas
experimentan con su cuerpo nUevos movimientos y sensaciones, cuantos mas movimientos
aprendan, mayores posibilidades tendran en un futuro de mejorar su técnica individual y
llegar a ser jugadores profesionales.

La mayoria de profesionales en la actualidad no se dedican a prepararse y a estar
actualizados en la parte fisica siendo la esencia del entrenamiento, se planea una propuesta
alternativa y pertinente de solucion, a los problemas detectados en el proceso de entrenamiento
deportivo, creando un documento de ayuda con caracteristicas pedagdgicas y didacticas para
mejorar las herramientas utilizadas en la medicion de las capacidades condicionales; ademas,
de la fundamentacion tedrica-cientifica para la valoracion de la parte fisica.

Objetivos:

Objetivo general
Determinar en qué forma el entrenamiento de las capacidades condicionales incide en
el desarrollo deportivo en el futbol categoria sub-14 en los clubes profesionales Independiente

del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito en el afio 2018.

Objetivos especificos

e Valorar el nivel de las capacidades condicionales en la categoria sub-14 de fatbol en los
clubes profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de
Quito.

e Diagnosticar el nivel de conocimiento que tienen los entrenadores sobre el desarrollo
deportivo del fatbol en los clubes profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y

Clan Juvenil de la ciudad de Quito.



e Elaborar un software de evaluacion fisica y de control del entrenamiento para los
futbolistas en formacion de clubes profesionales EI Nacional, Clan Juvenil e Independiente

del Valle de la ciudad de Quito en la categoria sub-14.

Interrogantes

e ;Cual es el nivel de las capacidades condicionales en los deportistas de los clubes
profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil?

e ;Qué nivel de conocimiento tienen los entrenadores sobre el desarrollo deportivo del futbol
de los deportistas sub-14 de los clubes profesionales Independiente del Valle, El Nacional
y Clan Juvenil?

e La aplicacién de una propuesta alternativa ayudara al desarrollo de las capacidades
condicionales de los deportistas de la sub-14 de los clubes profesionales Independiente del

Valle, EIl Nacional y Clan Juvenil?

Formulacion del problema

¢Como incide el entrenamiento de las capacidades condicionales en su desarrollo
deportivo en el futbol categoria sub-14 en los clubes profesionales Independiente del Valle, El

Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito en el afio 2018?



CAPITULO |

1. Marco Teorico
1.1 Capacidades condicionales
Las capacidades fisicas condicionales son aptitudes fisicas que poseen todos los seres
humanos y que se las van desarrollando desde el nacimiento y que en el transcurso de la vida
va a aumentar progresivamente con ello el rendimiento fisico deportivo y, por tanto, dependen
de los procesos energéticos que son quienes nos ayudan para poder mejorar el rendimiento

deportivo.

El desarrollo de las capacidades condicionales esta determinado
fundamentalmente factores energéticos en particular el régimen de trabajo bajo
el que se desarrolla la accion motriz. por Los estudios realizados en fisiologia y
bioquimica del ejercicio han determinado que el compuesto macro energético
ATP, que se encuentra en los masculos es la base energética fundamental para

el ejercicio fisico (Perera, 2007),

A medida que se desarrollan las capacidades comienza la aparicion de la fatiga y con el
entrenamiento se retrasa y el gasto energético es minimo. En el trabajo corporal existen tantas
cargas de trabajo pueden ser externas e internas estas con cada entrenamiento deportivo el
organismo mediante métodos va a mejorar a todas las capacidades condicionantes para que los

deportistas tengan una buena base para poder desarrollar toda la parte fisico-deportiva.

1.2 Fuerza
Considero que la capacidad de la fuerza es la que el organismo trata de sobreponerse, tolerar
0 elevar una masa 0 un peso mediante las acciones musculares. “La fuerza muscular como

capacidad fisica del hombre es aquella que le permite vencer o reaccionar ante resistencias



externas mediante tensién muscular. Resistencias externas pueden ser el propio”. (Perera Diaz,

2007).

Esta capacidad dentro del futbol es una capacidad que se la tiene que desarrollar debido a
que en el juego es muy importante dado que se la necesita a lo largo de los partidos, por ello se
la debe trabajar durante toda la temporada para que asi los deportistas puedan soportar las
cargas de trabajo y en los partidos tengan un rendimiento alto y la técnica no se deforme y su

gasto energético sea el minimo.

1.2.1 Fuerza maxima

Podemos considerar que la capacidad de fuerza maxima es la capacidad que nos sirve
para levantar o empujar grandes masas con una velocidad constante, dentro del fatbol esta
capacidad nos ayuda a poder realizar muchas acciones del juego donde el deportista debe tener
una buena base de fuerza maxima. “La fuerza maxima es el mayor despliegue de tension
muscular posible que se manifiesta en un ejercicio fisico. Dicha fuerza determina en aquellos
deportes y disciplinas en los que es necesario vencer o resistir con tensiones extremas”.(Perera

Diaz, 2007).

Considero que el entrenamiento de la fuerza tiene tres aspectos fundamentales para
trabajar la fuerza méaxima, que en el fatbol lo vamos a realizar tanto en el gimnasio como en la
cancha con ejercicios que también vayan encaminados con las otras capacidades y las acciones

de juego que el deportista debe desarrollar.

1.2.2 Fuerza explosiva

Se puede considerar a la fuerza explosiva como la capacidad para superar una
resistencia relativamente baja a la mayor brevedad posible para vencer un peso a una actividad
determinada, en el futbol es muy utilizada en las acciones de juego donde el deportista debe

realizar movimientos dentro del campo de la manera mas rapida.



La capacidad fisica fuerza explosiva se define como la capacidad de vencer resistencias
con una elevada rapidez de contraccion muscular. Se ha podido reconocer que como
especie de apéndice de la fuerza rapida existe la fuerza explosiva que tiene tareas muy

especificas en algunos deportes y disciplinas, (Perera, 2007)

Existen multiples métodos para el trabajo de la fuerza explosiva, sin embargo, la fuerza
explosiva va a necesitar de un trabajo con fuerza, pero también aplicando velocidad en los
movimientos que vamos a realizar. Todo se va a determinar de acuerdo a la meta planteada al
comienzo de la planificacion para poder comenzar a trabajar y tener muy claro el tipo de cargas

de fuerza explosiva que los jugadores van a necesitar.

1.2.3 Fuerza a la rapidez
Esté fuerza va a tomar en cuenta al nUmero de mecanismos impulsores que van a estar
conectados al mismo tiempo y de la velocidad de contraccion de las fibras musculares
implicadas en el ejercicio. Este tipo de fuerza es vital dentro del futbol ya que las acciones en
el campo deben ser en el menor tiempo posible y por ello que la reaccién de los musculos ante
estos estimulos deben ser los adecuados. “Capacidad del aparato neuromuscular para responder

con la mayor rapidez a un estimulo”. (Perera Diaz, 2007).

La fuerza a la rapidez también se mide por la contraccion muscular, es decir, que se
necesita saber qué tipo de contraccion muscular y que tipo de fibras cuenta el jugador de futbol
para que con un trabajo adecuado en los entrenamientos diarios nos va a ayudar a desarrollar
una tolerancia para poder realizar todas las acciones de juego que se necesitan en el futbol dado

gue los movimientos explosivos son muy importantes en este deporte.

1.2.4 Fuerza a la resistencia
Se puede decir que la capacidad de la resistencia a la fuerza es la capacidad de

mantenerse trabajando por un largo periodo de tiempo, pero esta va a depender del maximo de
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fuerza que el deportista tenga para realizar el entrenamiento, dentro del futbol esta capacidad
se la debe trabajar como base para que el deportista pueda desarrollar el resto de las
capacidades, “Capacidad de realizar un trabajo muscular de larga duracion o resistir carga

reiteradas. El trabajo puede ser estatico o dinamico”. (Perera, 2007, pag. 8).

En la resistencia a la fuerza depende de que el deportista tenga la capacidad de soportar
fuerzas maximas y asi pueda realizar mas repeticiones del ejercicio durante los circuitos que se
realicen. Los jugadores van a trabajar en las zonas de entrenamiento que necesita esta capacidad
que es el A3, dentro de los trabajos que vamos a realizar en el fatbol se los va a realizar en el
campo para que el deportista tenga una buena condicion de resistencia y asi pueda realizar

todos los trabajos fisicos.

1.3 Resistencia

Considero que es la capacidad que el organismo tiene para oponerse al agotamiento por
periodos de trabajo prolongados de tiempo, dentro del fatbol se mantiene un ritmo a lo largo
del juego que dura 90 minutos por ello que promedio los deportistas recorren entre 4 a 9
kilometros en cada partido, (Perera, 2007, pag. 13), “la resistencia como capacidad fisica
condicional es la que le permite al hombre desarrollar una determinada actividad fisica durante
un tiempo prolongado con efectividad. La resistencia estd muy vinculada a los diferentes
estados de fatiga, algunos especialistas afirman incluso que la resistencia es la lucha frente a la

fatiga”, (Perera, 2007).

En otras palabras, se puede decir que la resistencia es la capacidad de conservar la energia
durante un trabajo de largo tiempo, por ello en el fatbol lo vamos a desarrollar en la etapa
general del entrenamiento deportivo dandole el énfasis para que el deportista después pueda
tener una buena base con ello en el resto de la temporada vamos a seguir trabajandola ya que

es una capacidad que se la tiene que trabajar constantemente durante el afio para que los
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deportistas tengan una buena base y puedan mejorar las otras capacidades sin ninguna

dificultad y en la parte técnica para que no se deforme el gesto al momento de realizar acciones.

1.3.1 Resistencia aerdbica

Pienso que la resistencia aerdbica es aquella que tiene por objeto aguantar y resistir la
exigencia fisica para ganar oxigeno, dentro del entrenamiento se la puede trabajar a lo largo
del macrociclo sin que esta afecte al rendimiento del deportista sino todo lo contrario va a
ayudar a que el deportista pueda soportar las cargas y se adapte de mejor manera a los

entrenamientos.

Segun, (Parris Sarrias, 2009), la resistencia aerdbica denominacion que recibe el
esfuerzo fisico que se realiza con suficiencia de oxigeno. Supone un esfuerzo sobre el
70 y 80 % del mé&ximo, son actividades de baja 0 media intensidad que se mantienen
durante un periodo de tiempo prolongado. Ejemplo de este tipo de esfuerzos son el

paseo, la marcha, la carrera continua.

Esta capacidad depende de la gestion del oxigeno: es decir, del equilibrio que el sujeto
consigue realizar entre la necesidad de oxigeno por la actividad y el consumo que
efectivamente realiza, dentro del futbol es esta capacidad nos sirve a lo largo del partido para

poder realizar todas las acciones de juego sin perder la técnica.

1.3.2 Resistencia anaerobica

Se consideran ejercicios anaerobicos aquellos que los jugadores van a realizar de
manera intensa y con una demanda de oxigeno alta, esto va a provocar que el cuerpo se vaya
adaptando a los trabajos de menor a mayor tiempo con una intensidad alta en el entrenamiento
deportivo es muy importante tener claro que esta capacidad va a tener un aporte significativo

al sistema cardiovascular del deportista.
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Segun, (Hernandez Zamudio, 2015), la resistencia anaerébica denominacidn que recibe
el esfuerzo fisico en el que las vias energéticas puestas en funcionamiento utilizan
valores minimos de 02, (varios segundos en los casos de escasisima duracion), el
organismo no tiene tiempo para poner a disposicion de los tejidos que funcionan, el

oxigeno que capta del ambiente.

A su vez, esta ultima se divide en anaerdbica alactica y anaerdbica lactica. La alactica
va a tener trabajos no mayores a los 16 segundos, pero de una intensidad muy fuerte, donde el
jugador va a sentir que no tiene oxigeno. Como puede ser una carrera de 30 metros planos en
un circuito de futbol o una sesion de entrenamiento que contenga saltos. En cambio, la
anaerobica lactica los trabajos no pueden ser superiores a 3 minutos esto va a provocar que el
jugador produzca desechos de acido lactico y por ende cansancio muscular que debera ser

trabajado para que el deportista pueda soportar este tipo de entrenamientos.

1.3.3 Resistencia velocidad

Se considera como la cualidad de resistir o conservar la velocidad por un tiempo
determinado mientras dure la accion que va a realizar, estas acciones dentro del futbol son muy
comunes dado que el deportista se mantiene siempre realizando arranques de velocidad detras

del balon o en acciones que el juego lo requiera.

Esta es la capacidad que tiene el individuo de realizar acciones motrices durante un
tiempo relativamente prolongado con déficit de consumo de oxigeno aplicando alta
velocidad en un tiempo entre 10 a 60 segundos, Aptitud del corazon y del sistema
circulatorio para abastecer de sangre al sistema muscular, para realizar un esfuerzo

prolongado manteniendo la velocidad a lo largo del trabajo. (Silva & Morougo, 2017).
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Por ejemplo: cuando un deportista recorre una distancia sin determinar durante 40
segundos con una alta velocidad, entre el 75 y el 100% de su resultado maximo, dentro del
fatbol la resistencia a la velocidad hay que trabajarlas ya que son acciones muy comunes en

donde los deportistas van a realizar este tipo de desplazamientos.

1.4 Velocidad

Pienso que es la capacidad que tiene el deportista para realizar un desplazamiento en el
menor tiempo posible de un lugar hacia otro en blsqueda de ejecutar un movimiento o de
alcanzar el balon dentro del futbol, la velocidad en el fatbol implica desplazamientos

sumamente cortos y de gran intensidad.

Segun, (Dimas & Carrasco Bellido, 2006), el concepto de velocidad al &mbito del
fatbol, entendemos que la velocidad es la capacidad del jugador para analizar, ejecutar
y resolver con eficacia situaciones que se suceden en el desarrollo del juego mediante
movimientos rapidos y concretos en el menor tiempo posible debido a la resistencia

activa de los jugadores del equipo rival.

En el fatbol es una capacidad que se la utiliza frecuentemente dado que los
desplazamientos tanto ofensivos como defensivos tiene que ser en el menor tiempo posible
tratando de sacar ventaja, los delanteros tienen que realizar estos movimientos para burlar a los

defensores y los defensores deben tratar de hacerlo lo mismo para no perder a los delanteros.

1.4.1 Velocidad de reaccion

Esta capacidad prepara al deportista para que su reaccion ante un estimulo sea lo mas
rapido posible, estos estimulos en la parte deportiva son bastante comunes por ello que se
necesitan desarrollar a lo largo de los entrenamientos para que los deportistas puedan realizar

estas acciones de la mejor manera. “ES la capacidad de respuesta motriz en el menor tiempo
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posible tras la aparicién de un estimulo. Su intervalo de distancia va de 0 — 10 metros. (Dimas

& Carrasco Bellido, 2006)”.

En el fatbol dado la complejidad del juego existen muchos estimulos que el deportista
tiene que diferenciar y realizar las reacciones en el menor tiempo posible para poder obtener
los resultados que se trabajan durante los entrenamientos, esta capacidad se la deben trabajar

durante la temporada ya que durante toda la temporada se necesita de esta capacidad.

1.4.2 Velocidad de desplazamiento

Considero que esta capacidad nos ayuda a realizar un desplazamiento en el menor
tiempo posible con una técnica de carrera bien desarrollar y una capacidad de aceleracién en
buen nivel para lograr el desplazamiento, en el ftbol esta capacidad nos ayuda a desplazarnos
en cualquier momento que el deportista lo necesite. “ES la capacidad de recorrer una distancia
en el menor tiempo posible, siendo el resultado de la perfecta coordinacion entre la velocidad
bésica y capacidad de aceleracion. Su intervalo de distancia va desde los 10 hasta los 40

metros.” (Dimas & Carrasco Bellido, 2006).

En el futbol es muy importante que los deportistas desarrollen la velocidad de
desplazamientos dado que en un partido los deportistas realizan muchas repeticiones buscando
realizarlas en el menor tiempo posible y optimizando el gasto energético es por ello que se la

debe trabajar constantemente a lo largo de la preparacion de los deportistas.

1.5 Flexibilidad

Se puede decir que la flexibilidad es la capacidad de tienen las articulaciones para dar
amplitud a los movimientos, es muy importante en la parte deportiva ya que esta ayuda en la
adquisicion de la técnica y de realizar los movimientos de manera mas amplia. “Capacidad
fisica de amplitud de movimientos de una sola articulacion o de una serie de articulaciones”.

(Bernal Ruiz & Pifieiro Mosquera, 2009).
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En el fatbol es muy utilizada dado que se realizan movimientos que se necesitan de
movimientos articulares amplios, es por ello, que los deportistas deben tener una buena base
de flexibilidad y que se la debe seguir trabajando a lo largo de la vida deportiva, para evitar

lesiones y para que puedan realizar los movimientos con naturalidad.

1.5.1 Flexibilidad estatica

Pienso que la flexibilidad estética se la aplica para los ejercicios que se realizan al comienzo y al
final de una sesidn de entrenamiento donde el deportista tiene que hacer los ejercicios por 10 a 12
segundos manteniendo la posicién, estos ejercicios se los debe realizar durante toda la temporada.

“Estiramiento prolongado, se llega al punto critico y se mantiene la posicion. (Bernal Ruiz & Pifieiro

Mosquera, 2009)”.

Para ello se debe tener una gama de ejercicios que estén de acuerdo con el grupo muscular que
se va a trabajar para que esto nos ayude también a relajar los musculos y nos facilite la recuperacion

antes y después de los trabajos que vamos a realizar durante los entrenamientos.

1.5.2 Flexibilidad dinamica

Creo que son acciones que se las realiza tanto en el entrenamiento como en la parte principal del
entrenamiento debido a que hay ejercicios que se los realiza haciendo estiramientos, estos ejercicios se
los puede realizar en las recuperaciones activas para pasar de un trabajo a otro. “Son elongaciones de

breve duracion, como consecuencia de las fases de estiramiento y acortamiento del musculo”.(Bernal

Ruiz & Pifieiro Mosquera, 2009).

En el futbol nos ayuda a que el deportista pueda realizar ejercicios que demanden una buena
extension articular, y como lo podriamos definir en palabras mas sencillas “estirar” seria la extension o
la contraccion del musculo al darle un estimulo con una fuerza, estos los deben realizar a lo largo de los
entrenamientos y se los debe realizar siempre para que los jugadores tengan una mejor recuperacion

después de haber realizado los entrenamientos diarios para ello se debe tener una buena base de
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gjercicios para que los jugadores puedan realizarlos sin la presencia del cuerpo técnico y tengan un

entrenamiento invisible.

1.6 Desarrollo deportivo en el futbol

El deporte del futbol se lo puede definir de manera sencilla, en que es el un juego que
se lo conoce a nivel mundial y que se lo debe trabajar de forma completa y global para poder
reflejar progreso en cada una de las capacidades fisicas condicionales necesarias estas van nos
permiten que todos los jugadores tengan un rendimiento éptimo durante las temporadas de
juego. Al futbol se lo practica desde la nifiez y es parte dentro de la educacion de los nifios en
las escuelas y colegios, esto ayuda a que los nifios que deciden practicar este maravilloso
deporte tengan la posibilidad de llevar el deporte y la educacién en conjunto ya que esto va a
hacer que ellos durante su crecimiento vayan observando que las dos cosas se las puede llevar
juntas con la misma responsabilidad.

Hoy en dia los adolescentes de las diferentes localidades del Ecuador van a probarse en
los diferentes instituciones deportivas que se encuentran principalmente en los equipos de las
ciudades grandes, donde podemos encontrar equipos profesionales que cuentan con todo lo
necesario para el desarrollo de ellos en el futbol. Es muy necesario que estos jugadores que la
gran mayoria son muy talentosos tengan la educacion y la cultura desde casa para saber que
este deporte es competitivo pero que debe llevarse de una manera sana sin saltarse procesos o
realizar acciones ilegales para llegar a ser un futbolista profesional. Al juntar todas estas
habilidades tanto deportivas como cognitivas haran que los adolescentes tengan una mejor
etapa deportiva y que su crecimiento personal dentro del futbol sea mucho mas fructifero.

La educacidn de los jovenes entusiastas del futbol se efectlia principalmente en
la preparacion deportiva. Esta dirigida, por un lado, a desarrollar la capacidad
de rendimiento y, por otro y en su sentido amplio, al desarrollo de la

personalidad. El entrenador le ahorrara el fracaso, si se toma en serio el hecho



17

de que el desarrollo de la disposicién y la capacidad de rendimiento deportivo
futbolistico o se lleva cabo solo durante esta actividad y dependiendo de ella.
(Koch, 2005, pag. 13).

Dentro de la vida diaria de los deportistas siempre van a estar los entrenamientos y los diferentes
torneos en los que participan y si ellos tienen una preparacion adecuada no solo de la parte fisica sino
también de la parte tedrica, psicoldgica y técnica haran que los resultados a largo plazo sean los
esperados por todo equipo profesional que es nutrirse de buenos deportistas y lograr los objetivos de

ganar campeonatos y de ser los mejores a nivel nacional.

1.7 Planificacion del entrenamiento

Para la preparacion de los deportistas en el futbol siempre va a ser necesario tener una
muy buena organizacién en la planificacion del entrenamiento deportivo, donde no va a ser
solo necesario de tener una informacion basica de los jugadores sino también se debe tener un
historial de cémo van subiendo las generaciones de los deportistas, La organizacion del
entrenamiento deportivo no es mas que realizar un analisis de las condiciones o direcciones
determinantes y condicionantes de un determinado deporte en todas sus esferas, para
direccionar y estructurar un plan en base a las necesidades de la forma deportiva y las edades
de entrenabilidad (Gonzélez, 2014), que es donde debemos ubicar a nuestros deportistas.

De todos los aspectos destacables de una organizacion del entrenamiento se va a
encontrar la planificacion la cual segun (Grehaigne, 2011) la va a definir de la siguiente manera:

El entrenamiento deportivo es una compilacion de informacion de nuestros deportistas
y que va destinado a seguir los objetivos que van a ser trazados por todo el cuerpo técnico en
busqueda de los mejores resultados tanto a nivel colectivo como individual, pero para ello debe
haber un proceso de planificacion del entrenamiento de fatbol sistematico, actualizado de tal

manera que el desarrollo de los jugadores sea mucho mas global e integral.
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Vamos a partir de este concepto para definir a la planificacion como un punto de partida
para poder establecer los contenidos que se van a entrenar con nuestros deportistas pero para
ello siempre vamos a partir de un estudio de las capacidades fisicas y técnicas de los deportistas
para poder planificar la temporada a corto medio y largo plazo, donde los objetivos deben estar
claros y con una secuencia que favorezca a los jugadores de futbol y les ayude en el desarrollo
a nivel técnico, tactico, fisico y psicoldgico, siendo muy importante tener en cuenta todo el
material tanto humano como fisico que se va a utilizar a lo largo de la preparacion de los
deportistas.

El entrenamiento deportivo siempre va a tener una planificacion o una periodizacion,
que va a ayudarnos primeramente en disefiar los objetivos para que después del entrenamiento
de los deportistas se consigan el méximo rendimiento de todas sus capacidades. Es por ello
por lo que existe varias modalidades de planificacion de temporadas donde los jugadores van
a tener una preparacion general, una preparacion especifica, una etapa precompetitiva, una
etapa competitiva y una etapa de descanso.

Existe dentro de las planificaciones una a corto plazo, esta va a ser la que vamos a tomar
en consideracion y que vamos a dar detalle a continuacién. Esta planificacion va a tener

periodos mas pequefios y van a estar organizados de la siguiente manera:

La camparia va a estar conformada por un macrociclo.

El macrociclo constara de los varios mesociclos.

Los mesociclos constaran de microciclos.

Los microciclos constaran por sesiones diarias de entrenamiento.

Las sesiones diarias de entrenamiento que estaran dentro de toda la planificacion.
1.7.1 Modelos de planificacion deportiva (macrociclo)
Después de haber leido a varios autores que realizaron investigaciones sobre los

modelos de periodizacién deportiva todos ellos tienen algo en comin y es que estan hechos
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para planificar el entrenamiento individual de un atleta y es por ello que dentro de la disciplina
del futbol se ha tomado la tendencia de trabajar con el modelo tradicional de la periodizacion,
hay que tener en cuenta que cada cuerpo técnico crea y hace la planificacion en base a sus
necesidades y es por ello que tienen su propio modelo de periodizacién siguiendo los principios
bésicos del entrenamiento y tratando que todos los recursos que existen hoy se vayan juntando
a los recursos de tecnologia y rendimiento para poder disputar los encuentros semanales y asi
lograr que el jugador de futbol tenga una excelente condicién deportiva. “Es la estructura de
la onda pequefia que caracteriza la semana de entrenamiento independientemente de los dias
que se entrenen en la semana ”, (Albuquerque, 2009) .

La mayoria de los cuerpos técnicos se basan en la periodizacion que fue hecha por
(Verjoshanski, 1998), y otras que estan mas actualizadas y complementadas como la
planificacion en bloques y la tradicional de (Matveev, 1988). Lo mas importante no es la fusion
o el seguir una corriente de planificacidon, esto da a que los cuerpos técnicos busquen la mejor
manera de que los jugadores cumplan los objetivos que se hayan establecidos al comienzo de
la temporada. Hay que tomar en cuenta que la planificacion de una temporada tiene que ser
flexible ya que se pueden dar cambios durante la temporada pero que la planificacién debera
también tratada con una estructura sistematica y sin salirse de los lineamientos y objetivos que
tengan los cuerpos técnicos, esto va a ser el trabajo mas facil y un trabajo en conjunto.

Para comenzar, vamos a ver de manera general la forma en la que se va a crear el
software de planificacion y evaluacion, el cual es una adaptacion de varios modelos, que se
utilizan en la formacion especifica en base a las necesidades de los futbolistas.

La planificacion a largo plazo y que se la debe trabajar durante todo el afio siempre va a estar
enmarcada con lo que los equipos de futbol necesitan para poder tener torneos y campeonatos

competitivos.
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1.8 Test

Las pruebas o test en general son muy importantes para poder realizar un seguimiento
de los deportistas a través de la temporada o de los afios, con ello conseguimos tener un registro
bien actualizado de esta informacion que debe ser evaluada y registrada para llevar el control
y poder programar las sesiones de entrenamiento.

Segun, (Dimas & Carrasco Bellido, 2006). “Hoy en dia la mayoria de los cuerpos
técnicos son conscientes de la importancia que tiene el control del entrenamiento
dentro de la planificacion deportiva. Pero esta inclinacion hasta hace unos dias era
totalmente impensable, puesto que la mayoria de los responsables que formaban parte
del fatbol eran reacios a la evaluacion de la condicion fisica, quizas por la dificultad
de acercamiento al propio deporte o por la ausencia de objetivos perseguidos en la
evaluacion”.

En el futbol es muy importante hacer este seguimiento y tener una base bien
estructurada de evaluaciones para los deportistas con ello se puede hacer un seguimiento exacto
de las condiciones en las que se encuentran nuestros deportistas esto se lo debe realizar al
menos 3 veces al afio para poder hacer un seguimiento constante del desarrollo deportivo.
1.8.1 Test fisicos

Las pruebas o test fisicos son muy importantes ya que son los que nos ayudan a
programar y a planificar las actividades durante las sesiones de entrenamiento, nos ayuda a
saber en las condiciones que se encuentran nuestros deportistas en la parte fisica, con ello
podemos programar el tipo de pruebas de acuerdo al deporte que vamos a evaluar.

La bateria de test fisicos que se desmenuzaran a continuacion tiene por finalidad general
posibilitar la evaluacion del nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, tanto basicas como
especificas, de resistencia, fuerza y velocidad de un futbolista en situaciones concretas a la vez
que estandarizadas. Establecidas las fechas mas adecuadas, debemos entender que no siempre

aplicaremos la misma bateria de test, puesto que en funcién del microciclo habra unos test mas
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adecuados que otros e, incluso, habrd momentos en los que  prescindamos de algun test referente a

una capacidad en concreto por ser contraproducente. (Dimas & Carrasco Bellido, 2006, p. 122).

Por ello es por lo que debemos saber que capacidades son las que se tienen que trabajar
durante la temporada, esto se dara después de analizar toda la informacion que se recolecte de
cada una de las evaluaciones a los deportistas, al ser futbol un deporte colectivo tenemos que
sacar baremos y hacer promedios para poder calcular los tiempos o kilometros que se vayan a
trabajar.
1.8.1.1 Yoyo test

Existen muchas razones para evaluar a los deportistas, es por ello que se debe estudiar
los efectos del entrenamiento, para usarlo como referencia para la planificacion de la temporada
de un equipo de futbol, es testear a todos nuestros jugadores para saber en qué condiciones se
encuentran para las competencias, el yoyo test es una herramienta que nos va ayudar a
determinar en qué nivel se encuentran nuestros futbolistas, el test esta basado en colocar dos
marcas a 20 metros, debemos tener el audio para poder comenzar a realizar el test, al comenzar
la grabacion se van a ir dando las instrucciones, la velocidad aumenta regularmente y cuando
el jugador de futbol ya no pueda mantener el ritmo de la grabacidn deberéa parar y el test termina
se registraran los puntos alcanzados y con ello nos dara la distancia y el Vo2max que el
deportista tiene.

Los Yo-yo test contienen actividades de carrera que son relevantes para muchos

deportes. Los test pueden ser realizados por adolescentes y adultos, tanto hombres

como mujeres de todas las edades. Los test pueden ser usados para valorar la capacidad
fisica de los jovenes atletas, de todas formas, los testeos frecuentes de chicos menores
de 13 afios deben ser evitada, ya que este grupo de edad solo desarrollan un menor

entrenamiento sistematico de las capacidades. (Bangsbo, 1999, pag. 2).
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Dentro del fatbol al ser un deporte colectivo debemos planificar el entrenamiento de
nuestros futbolistas para ello debemos evaluar las capacidades fisicas, el yo-yo test nos va a
permitir tener un buen conocimiento de la resistencia aerdbica y también tener un récord
historico de cada uno de los deportistas en el transcurso del afio y al paso de las diferentes
categorias poder observar el desarrollo de esta capacidad y poder hacer un seguimiento
adecuado de cada uno de los deportistas que van pasando afio a afio.
1.8.1.2 Test 90 segundos

En el entrenamiento deportivo el progreso de las capacidades fisicas condicionales es
muy transcendental y la capacidad anaerébica dentro del futbol es fundamental dado que es un
deporte aciclico y se necesita que los jugadores realicen esfuerzos fisicos medios y largos
dentro del campo de juego, el test de los 90 segundos nos va ayudar a determinar que distancia
los jugadores pueden recorrer dentro del tiempo, va a permitir armar los grupos de trabajo para
poder desarrollar esta capacidad de la mejor manera.

Si utilizamos un test para valorar rendimientos de tipo anaerobico, es necesario disociar

si el tipo de esfuerzo se alimenta a través de un sistema energético que necesita oxigeno

(lacté&cido) o, por el contrario, la produccion de energia necesaria se puede suministrar,

debido a su brevedad, sin la necesidad de oxigeno (alactacida).

Atendiendo al parrafo anterior, afiadiremos que en el primer caso nos referimos a tests

de capacidad anaerdbica lactacida o resistencia anaerobica, y éstos deben tener una

duracidn de entre unos 60 y 90 segundos. (Lopez, 2002).

En el futbol la capacidad anaerébica tiene que ser bien desarrollada ya que las acciones
de juego son rapidas y de mediana distancia, por ello que se debe planificar muy bien el trabajo
el test de los 90 segundos es un test en el cual los deportistas van a realizar un trabajo corto,

pero de elevado gasto energético.



23

1.8.1.3 Test velocidad

El fatbol al ser un deporte aciclico los jugadores siempre deben estar en constante
movimiento es por ello que los movimientos dado el terreno de juego tienen que ser
desplazamientos cortos y hechos a gran velocidad por ello que tener un adecuado trabajo de la
capacidad de la velocidad para ello se deben tomar test fisicos de velocidad y tener muy en
claro el punto de partido que van a tener nuestros jugadores al momento de comenzar la
temporada y esto nos ayudara para poder realizar la planificacion de la temporada.

La velocidad, como cualidad fisica, representa la capacidad de desplazarse o realizar
movimiento en el minimo tiempo y con el maximo de eficacia. La velocidad de
desplazamiento estd condicionada por diversos factores y depende también de las
caracteristicas de la misma. Si la actividad es ciclica, la velocidad va a depender en
parte de la fuerza y resistencia muscular, asi como de la técnica que interviene la accion
motriz.Segun, (Lépez, 2002, pag. 188).

En el caso del entrenamiento deportivo del futbol la velocidad es una capacidad muy
importante dado que los movimientos dentro del campo son desplazamientos cortos y muy
rapidos por ello se debe entrenar y preparar muy bien esta capacidad para que en los juegos se
note la diferencia de un equipo que esta bien preparado en esta capacidad y se pueda realizar
bien las acciones a maxima velocidad.
1.8.1.4 Test abdominales

El test de fuerza abdominal seglin los autores en el entrenamiento deportivo es muy
importante de desarrollar debido a que el centro de gravedad se encuentra en la parte media del
abdomen de los deportistas es por ello que deben tener bien desarrollado los musculos
abdominales para que al momento del entrenamiento el centro de gravedad se encuentre bien

desarrollado.
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Su principal finalidad es valorar la potencia de los musculos abdominales y la
resistencia muscular local. Posicién inicial: el sujeto estard colocado en posicion de
decubito supino, piernas abiertas a la anchura de los hombros y las rodillas ligeramente
flexionadas. Los brazos estaran extendidos en prolongacion del tronco, por detras de la
cabeza, de forma que el dorso de las manos descanse sobre la colchoneta. Los pies
estardn inmovilizados tras la barra inferior de la espaldera. Ejecucion: a la sefial acustica
del controlador, el ejecutante realizard una flexion de tronco adelante completa, hasta
tocar con las manos la barra inferior de la espaldera, e inmediatamente volver a la
posicion inicial. Segun, (Lopez, 2002, pag. 160).

En el futbol la fuerza abdominal es muy importante dado que los jugadores deben tener

un buen centro de gravedad para poder realizar los movimientos necesarios para poder

desplazarse por el campo y para poder conseguir en el baldn en acciones que se debe utilizar

el cuerpo se debe tener muy en cuenta el desarrollo de esta capacidad.

1.8.1.5 Test flexiones de codo

En el entrenamiento deportivo el test de fuerza en brazos es un test que nos ayuda a medir

la fuerza que tienen los deportistas para poder realizar las actividades del entrenamiento, en

todos los deportes es muy importante tener muy bien desarrollada la fuerza para que al

momento de hacer la actividad su cuerpo este bien tonificado y pueda soportar las cargas.

Tiene como objetivo medir la fuerza resistencia de la musculatura del miembro superior
y pectorales. Posicién inicial: el ejecutante se colocara en decubito prono, con apoyo
de manos en suelo y una separacion aproximada a la anchura de los hombros. Los
brazos permaneceran extendidos y los pies estaran apoyados sobre el suelo, de forma
que el cuerpo formara un plano inclinado, pero manteniendo una linea recta entre
tobillos, cadera y hombros. El ejecutante estara ubicado entre dos postes, sobre los

cuales se amarrara una cuerda en sentido horizontal y que se ajustara a la altura de la
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nuca del ejecutante. A continuacion, extendera los brazos, elevando el cuerpo hasta la
posicion inicial. Se anotara el nimero de repeticiones (flexién y extension) realizadas
correctamente. No se permitira despegar las manos del suelo durante la ejecucion de la
prueba, ni se contabilizaran medias flexiones. Segun, (Lépez, 2002, pag. 180).

En el futbol es muy utilizado el test de fuerza de brazos debido a que los brazos juegan
un papel muy importante en el deporte ya que siempre hay contacto dentro del campo de juego
y se necesita para realizar cargas con el hombro o para ganar la posicion en la cancha es por
ello que se debe trabajar la fuerza en brazos.
1.8.1.6 Test flexibilidad

La flexibilidad dentro del entrenamiento deportivo es una capacidad que se la tiene que
practicar a temprana edad ya que se va perdiendo si no se la trabaja de manera adecuado, segln
estudios cientificos aseguran que la flexibilidad nos en la parte deportiva nos ayuda a prevenir
lesiones y nos permite que en el juego se tenga un rendimiento éptimo.

Seleccionar pruebas de flexibilidad es una tarea dificil, ya que por un lado existen pocos

test validos y fiables y, por otro, es muy complicado aislar la movilidad de cada grupo
articular sin involucrar a los demas. Aqui se plantea hasta qué punto intervienen unos

y otros. Las personas con mayor grado de flexibilidad son susceptibles a menos lesiones

musculares y ligamentosas. No conocemos ningun estudio que sea capaz de establecer
el grado de flexibilidad necesario mas idéneo segin la edad del sujeto o por
especialidades deportivas. El protocolo de pruebas de flexibilidad es quizd mas
importante que ninguna otra cualidad, ya que realizar un correcto y completo
calentamiento ayuda, en gran manera, a evitar multiples lesiones musculares. Segun,

(L6pez, 2002, pag. 214).

Dentro del fatbol esta capacidad es trabajada desde las categorias menores y es muy

importante dado que los jugadores que tienen una excelente flexibilidad tienen mejor
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predisposicion fisica para el entrenamiento y el progreso de su forma deportiva y por ende
todas capacidades fisicas, es por ello por lo que se tiene que planificar el entrenamiento de estas
capacidades de acuerdo a las necesidades de cada jugador dado que la flexibilidad puede variar
en cada uno de ellos.

1.8.1.7 Test coordinacion T40

La coordinacion en el entrenamiento deportivo y en general para todas las actividades
que uno puede realizar es una capacidad muy importante que se aprende desde que los bebes
realizan sus primeros movimientos y si se trabaja de buena manera existen las mejores
posibilidades de que en la adolescencia tengan una buenas bases para realizar cualquier préctica
deportiva por ello es muy importante que esta capacidad sea trabajada desde muy temprano.

La coordinacion 6culo-manual y dculo-pédica constituyen los pilares funcionales
primarios en la apreciacion del espacio y en la realizacion del movimiento hasta llegar
al dominio de las posturas que intervienen en toda coordinacion. En este sentido, es
necesario tener muy en cuenta el nivel de maduracion del sistema nervioso del
individuo antes de evaluar esta capacidad motriz. Asimismo, habria que afiadir que la
coordinacion oculo-manual depende en buena media del tono muscular del sujeto.
Segun. (Lopez, 2002).

En el futbol la coordinacion tiene una importancia muy grande ya que al ser un deporte
con instrumento hace que la coordinacion oculo-pédica este muy bien desarrollada para que el
jugador de futbol pueda tener un control adecuado del balén y asi no desgaste su energia en
esta capacidad y pueda desempefiarse de la mejor manera dentro del campo de juego, el test de
coordinacion t-40 nos ayuda a ver qué lado y que direccidon el deportista tiene como fortaleza
y cual es el debil para asi poder trabajar y poner a la par para asi que los jugadores al momento
de realizar cualquier accion en el campo lo haga de manera coordinada y el juego en equipo

sea mucho mas rapido.
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1.8.2 Test técnicos

Al igual que los elementos fisicos que conforman el rendimiento del futbolista se
encuentran los niveles técnicos y su idoneidad para tener una eficiencia y eficacia dentro del
campo de juego, y claro esta tener un pardmetro base para regir el nivel de rendimiento y
entrenamiento dentro del proceso de organizacion y control de su desarrollo como futbolista.

Se ha realizado una amplia investigacion bibliogréfica de los mejores clubes a nivel de
formativas a nivel de Europa y América considerando a equipos como Barcelona Futbol Club,
Ajax, Liverpool, Botafogo, Boca Junior, EI América, Universidad de Chile, Independiente de
Colombia, de los cuales se sintetiza los test que son constantes e indispensables para estos
equipos en sus categorias formativas, y los baremos utilizados por ellos.
1.9 Métodos

Considero que la metodologia nos ayuda para poder planificar la forma de transmitir
los conocimientos que nuestros deportistas necesitan para poder prepararse de la mejor manera,
en el caso del fatbol siempre vamos a buscar métodos actuales o integrales que nos ayuden a
trabajar con todos los jugadores para poder desarrollar todas las capacidades fisicas, los
aspectos técnicos, tacticos psicoldgicos y tedricos.

Segun Expdsito Bautista, (2010), “La metodologia constituye el conjunto de criterios
y decisiones que organizan, de forma global, la accion didactica en el aula, o en este caso, en
el campo como son: el papel que juegan los nifios y el monitor, la utilizacién de medios y
recursos, tipos de actividades, organizacion de tiempos y espacios, agrupamientos, tipo de
tareas”, (Exposito Bautista, 2010, p. 149).

Por ello es por lo que debemos tener una gran creatividad al momento de planificar las

actividades dado que los métodos cuando son muy repetitivos se vuelven monotonos y siempre

deben tener una gran variedad, en el fatbol existen una gran cantidad de actividades y de
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métodos que se pueden utilizar al ser un deporte que necesita de casi todas las capacidades

fisicas para que los deportistas siempre estén activos y motivados en el trabajo.

1.9.1 Metodologia integrada

Considero que la metodologia integrada es la mas adecuada para el trabajo de futbol
debido a que las sesiones de entrenamiento son completas y uno puede desarrollar y entrenar
todas las capacidades fisicas como la parte técnica del equipo de futbol, por ello es muy
importante que todo el cuerpo técnico se retina y planifiquen de qué manera van a conectar esta
metodologia para cada una de las areas en la que los futbolistas van a tener que estar.

Segun, (Expdsito Bautista, 2010, p. 8). “Los métodos activos consideran necesario
analizar el juego y su estructura funcional, para plantear la ensefianza de manera global, es
decir, que el futbolista desarrolle la comprension y capacidad del juego, entendida ésta como
la resultante de la capacidad fisica, técnica, tactica y psicoldgica”. (Expdsito Bautista, 2010, p.
160).

En complemento con el autor con esta metodologia conseguimos que nuestros
deportistas desarrollen de manera integral la parte fisica y la parte técnico-tactica dentro de los
entrenamientos que al ser mas integrales también disminuiran el tiempo que tienen que trabajar
en cancha y con ello poder organizar de mejor manera el tiempo de los deportistas y realizar
sesiones de entrenamiento que sean mas satisfactorias siempre buscando desarrollar al
deportista, el entrenador debe tener la capacidad de planificar las sesiones de entrenamiento
previamente para que tengan una variedad y un récord estadistico de que actividades se
realizaron y que actividades le va bien al equipo realizar, esto lo debe realizar con todo el
cuerpo técnico para tener un consenso completo y asi el trabajo sea completamente integral.
1.9.2 Metodologia tradicional

Esta metodologia todavia es utilizada porque también ha dado muy buenos resultados,

es una metodologia que utiliza métodos que hace mondétonos los trabajos, las capacidades
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tienen que desarrollarse por separado y por ello la planificacion no es conjunta con esto los
deportistas tienen que tener muy claro el tipo de trabajos que se van a realizar, Segun,
(Expésito Bautista, 2010). “Los métodos tradicionales son aquellos métodos empleados por
entrenadores que carecen de una formacion pedagogica y didactica suficiente para disefiar
actividades de ensefianza/aprendizaje adecuadas a la situacion y nivel del alumnado a su cargo,
y basan sus entrenamientos o formacion de los deportistas jovenes en la repeticion de un amplio
abanico de actividades de carécter técnico individuales”. (Expdsito Bautista, 2010, p. 158) .
En las categorias inferiores es muy utilizada dado que los jugadores deben aprender
todos los aspectos tanto defensivos como ofensivos de manera separada para que puedan
aprender y memorizar, pero mientras los jugadores van creciendo hay que observar en qué
momento debemos cambiar a otro tipo de metodologia para que el desarrollo de los jugadores

no se estanque.
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CAPITULO I

2 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
2.1 Tipo de investigacion
2.1.1 Investigacion de campo
Utilice una investigacion de campo para valorar con test a los deportistas de los clubes
profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil, con la finalidad de conocer
el punto inicial, medio y final sobre las capacidades condicionales y su incidencia en el

desarrollo deportivo.

2.1.2 Investigacion bibliografica

Con esta investigacion permitio recopilar la informacion mediante la ayuda de los libros,
revistas, documentos, fotografias, gréaficos, articulos, paginas de internet, etc. Todos estos

materiales ayudaran para el apoyo del marco teorico de la presente investigacion.

2.1.3 Investigacién descriptiva

Esta investigacidn permitié describir y recopilar datos para luego analizar los resultados,

a fin de extraer generalizaciones significativas que contribuyan en nuestra investigacion.

2.1.4 Investigacion propositiva

Una vez conocidos los resultados del presente trabajo de investigacion aplicada a los
deportistas de los clubes profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil,
con la finalidad de conocer el punto inicial, medio y final sobre las capacidades condicionales
y su incidencia en el desarrollo deportivo, se planted una propuesta alternativa de solucion para

mejorar y mantener la condicion fisica de los investigados.
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2.2 Métodos

2.2.1 Método inductivo

Nos permitié indagar, y averiguar a los deportistas de los clubes profesionales
Independiente del Valle, El Nacional y Clan Juvenil sobre las capacidades condicionales y su
incidencia en el desarrollo deportivo, para finalmente con los resultados un analisis con los

cuerpos técnicos y realizar una programacién adecuada.

2.2.2 Método deductivo

Este método permitié analizar cada una de sus causas, sintomas y efectos que se
constituiran en las preguntas de investigacion, para luego analizar y tabular cada una de
ellas mediante los test que fueron realizados a los futbolistas de la categoria sub-14 del

Independiente del Valle, el Nacional y Clan Juvenil.

2.2.3 Método analitico

Este método permitié analizar en individualmente los test fisicos aplicados a los
deportistas de los clubes profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil,
como las encuestas que fueron realizadas a los entrenadores de cada una de las categorias con

las que cuentan los equipos profesionales.

2.2.4 Método sintético

Este método me permitié escribir las conclusiones y recomendaciones una vez aplicados
los test fisicos a cada uno de los deportistas, al haber cotejado toda la informacion se pudo
recabar y recolectar los datos que nos ayudaron a determinar los puntos fuertes de los
jugadores Yy las encuestas a los entrenadores nos ayudaron a recolectar la informacion necesaria

de los clubes profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil.
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2.2.5 Método descriptivo

El método descriptivo dentro proceso de investigacion nos ayudo para describir la

situacion actual del equipo tanto fisica.

2.2.6 Método estadistico

El método estadistico permitié que dentro de la investigacion podamos  recolectar y
procesar los datos que fueron tomados mediante los test fisicos y las encuestas realizadas tanto
a los entrenadores como a los jugadores, para luego sacar los cuadros comparativos y observar

las diferencias de uno u otro equipo.

2.3 Técnicas

2.3.1 Técnica de test

Esta técnica permitié observar el punto inicial, medio y final respecto a las capacidades
condicionales y su incidencia en el entrenamiento deportivo a los deportistas de los clubes

profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil.

2.3.2 Técnica de la encuesta

Esta técnica permitio observar el procedimiento de la investigacion ya que permitié
obtener y elaborar datos de forma rapida y precisa con cada una de las preguntas a los
entrenadores de los deportistas de los clubes profesionales Independiente  del Valle, El

Nacional y Clan Juvenil.

2.3.3 Técnica muestreo estadistico
Se utilizé para recolectar, presentar, analizar e interpretar los datos, mediante graficos
circulares para presentar la informacion de los deportistas de los clubes profesionales

Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil.
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OBJETIVO
DIAGNOSTICO

VARIABLE
DIAGNOSTICO

INDICADORES

TECNICAS

FUENTES DE
INFORMACION

Valorar

Capacidades

condicionales

Test abdominales

1 minuto

Test Fisicos

Test flexiones de

brazos 1 minuto

Yoyo test

Test 90 seg.

20 metros

50 metros

T40

Test flexion

profunda

Deportistas

Diagnosticar

Desarrollo
Deportivo

Futbol

Macrociclo

Mesociclo

Microciclo

Plan diario

Test fisicos

Test técnicos

Metodologia

Integrada

Metodologia

Tradicional

Encuesta

Entrenadores
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2.5 Poblacion
INSTITUCION CATEGORIAS VARONES
Club Deportivo El Nacional 25
Club Deportivo Clan Juvenil 25
Club de Alto Rendimiento Sub 14 25
Independiente del Valle
TOTAL 75

Fuente: Jugadores de los clubes profesionales, Club Deportivo EI Nacional, Club Deportivo Clan Juvenil y Club
de Alto Rendimiento Independiente del Valle de la ciudad de Quito.
2.6 Muestra

En el trabajo no se aplicé la formula para el calculo de muestra por tratarse de  una
poblacién menor al nimero de individuos requeridos por ende se aplica la investigacion de

Caso.
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CAPITULO 11l

3. ANALISIS DE DISCUSION DE RESULTADOS

3.1 Encuestas aplicadas a los entrenadores

Pregunta N° 1

¢, Cual es su grado de conocimiento sobre capacidades condicionales y su influencia en el
desarrollo del futbol?

g?;)clj?) %je conocimiento de las capacidades condicionales en el futbol
Alternativa Frecuencia %
Muy alto 3 50
Alto 1 17
Bueno 1 17
Regular 1 16
Total 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Analisis y discusion

Como se puede evidenciar el 50% de los encuestados estan de acuerdo con que el grado de
conocimiento de las capacidades condicionales debe ser muy alto en el fatbol, el 17%
considera que debe ser alto el conocimiento, el 17% considera que debe ser bueno y el 16%
considera que debe ser regular el conocimiento, en general, un adecuado desarrollo de las
capacidades fisicas basicas va a contribuir en el desarrollo integral de los jugadores, con esto
van a mejorar su rendimiento deportivo puesto que un buen desarrollo de las capacidades
fisicas basicas se considera fundamental para el éxito en las distintas manifestaciones fisicas
deportivas.(Circujano, 2005, p. 9). El desarrollo de las cualidades fisicas basicas es
fundamental para el desarrollo de estas con el objetivo de mejorar las capacidades fisicas
condicionales que son la base primordial para el progreso deportivo de cada uno de nuestro

jugadores.
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Pregunta N° 2

¢, Cudles son las edades claves para el desarrollo de capacidades condicionales?

Tabla 2.

Conocimiento de las edades sobre capacidades condicionales

Alternativa Frecuencia %
8 a 10 afios 0 0
10 a 12 afios 0 0
12 a 14 afios 1 17
Mas de 14 afios S 83
Total 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Andlisis y discusion

El 83% de los entrenadores coinciden en que la edad propicia para el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales se las hace a partir de los 14 afios, el 17% cree que la edad
donde se deben desarrollar los jugadores de fatbol en las capacidades condicionales es entre
los 12 a 14 afios, Segun(Leopoldo, 2008). Como resultado del desarrollo alcanzado por el
aparato vestibular y otros analizadores (6ptico y acustico), asi como una mejora de anélisis y
la elaboracion de informacion sensorial se logra un elevado nivel de desarrollo de la
coordinacion, el equilibrio, y la agilidad lo que posibilita que los nifios, si son bien ensefiados,
pueden llegar a dominar habilidades motrices de una alta complejidad de ejecucién. Es por
ello por lo que los entrenadores tienen que seguir las etapas al pie de la letra para no dafiar a
los deportistas en formacion y esto va como base a los que inician la preparacion de los jovenes
en el ambito deportivo para ello deben estar siempre actualizados y con los conocimientos
claros de cuales son las edades adecuadas para el desarrollo de las capacidades fisicas

condicionales.
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Pregunta N° 3

¢ Con que frecuencia evalla usted, el desarrollo de capacidades condicionales?

Tabla 3.

Evaluacion las capacidades fisicas condicionales

Alternativa Frecuencia %
Frecuentemente 4 67
Regularmente 2 33
A veces 0 0
Casi nunca 0 0
Total 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Analisis y discusion

Como se puede observar el 67% de los entrenadores evallan frecuentemente las capacidades
condicionales, el 33% lo hacen regularmente quiere decir que los entrenadores y cuerpos técnicos
siempre estan pendientes del desarrollo de las capacidades condicionales de los jugadores. Este es el
aspecto de mayor relevancia dentro del desarrollo integral del futbolista, ya que mediante el
movimiento se puede ejecutar cualquier actividad deportiva, y como se sabe son los componentes
fisiologicos del deporte los que hacen la diferencia dentro de la forma de rendimiento de un futbolista
(2015). Entonces podemos ver que una buena programacion de seguimiento de los jugadores siempre
nos va a ayudar a tener buenos parara metros para que la evaluacion sea lo més real posible y ella nos
ayude a planificar las sesiones de entrenamiento de las capacidades condicionales y tener un
desarrollo mas integral de nuestros deportistas, las sesiones de entrenamiento deberan tener una
estructura macro para luego ir repartiendo los tiempos para las diferentes necesidades de cada
capacidad con el consenso de todos los que conforman el cuerpo técnico y asi llevar de mejor manera

el trabajo que se debe hacer para desarrollar a los deportistas.
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Pregunta N° 4

¢ Con que frecuencia asiste usted a capacitaciones sobre temas desarrollo de

capacidades condicionales en el futbol?

Tabla 4.

Capacitacion sobre desarrollo de capacidades condicionales

Alternativa Frecuencia %
Siempre 3 50
Casi 3 50
A veces 0 0
Nunca 0 0
Total 0 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Analisis y discusion

El 50% de los entrenadores coinciden en que ir a capacitaciones constantemente favorece en su
preparacion para poder desarrollar las capacidades condicionales con sus deportistas, el otro 50% va a
capacitarse regularme como se puede observar los entrenadores de estos equipos siempre se
encuentran en constante actualizacion de conocimientos que les permiten siempre tener a mano la
informacion actualizada. A las capacidades fisicas se las define como un conjunto de capacidades
implicadas directamente en los factores de ejecucion de movimiento y que representan su aspecto
cuantitativo.(Circujano, 2005, p. 9). Por ello hay que tener bien en claro que capacidades condicionales
que podemos trabajar con nuestros deportistas, con ello jaméas vamos a saltarnos etapas deportivas,
para esto va a ser muy importante e imprescindible que se realicen actividades ludicas a edades
tempranas pero que tengan el enfoque para cuando llegue el momento de evaluar y de comenzar el
trabajo deportivo completo estas se encuentren perfectamente desarrolladas y puedan llegar a un nivel

muy alto en el alto rendimiento deportivo.
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Pregunta N°5

¢ Sefale con una X, las capacidades condicionales que usted desarrolla en los jugadores de

la categoria sub-14 que practican fatbol?

Tabla 5.

Desarrollo de capacidades condicionales en el fatbol

Alternativa Frecuencia %
Fuerza 1 15
Resistencia 5 85
Velocidad 0 0
Flexibilidad 0 0
Total 0 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Analisis y discusion

El 85% de los entrenadores coinciden en que la capacidad condicional de la resistencia es la mas
importante ya que es la base para la practica en todos los deportes mientras el 15% cree que la fuerza
es la capacidad que se tiene que desarrollar para la practica del fatbol, y conocemos que la resistencia
es la capacidad del organismo que permite prolongar el mayor tiempo posible un esfuerzo con
intensidad leve, es decir, cerca del equilibrio de gastos y aporte de oxigeno con una deuda de oxigeno
insignificante, es por ello por lo que se debe sentar las bases deportivas a los estudiantes. (2004, p. 17).
Por ello es por lo que la planificacion debe tener en cuenta el desarrollo de esta capacidad al momento
que los deportistas comiencen su preparacion dado que es la base para cualquier disciplina o deporte
por ello se debe tener muy en cuenta el desarrollo de la resistencia, también es muy importante que en
estas edades se comience a trabajar la fuerza pero hay que tomar muy en cuenta el desarrollo de los
nifios o jévenes para poder realizar este tipo de trabajo ya que una mala planificacion nos conllevaria

a una lesion a temprana edad.
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Pregunta N°6

¢ Cual es su nivel de conocimiento acerca de la metodologia de entrenamiento de futbol?

Tabla 6.

Conocimiento sobre metodologia en el futbol

Alternativa Frecuencia %
Muy alto 5 83
Alto 1 17
Bueno 0 0
Regular 0 0
Total 0 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Andlisis y discusion

El 17% de los entrenadores responden gue conocen en un nivel alto sobre la metodologia que se debe
utilizar en el fatbol, mientras que el 83% de los entrenadores responden que tienen una adecuada
preparacion y que conocen sobre la metodologia del entrenamiento de futbol, Segin (Expdsito
Bautista, 2010, p. 149).”La metodologia constituye el conjunto de criterios y decisiones que
organizan, de forma global, la accion didactica en el aula, o en este caso, en el campo como
son: el papel que juegan los nifios y el monitor, la utilizacion de medios y recursos, tipos de
actividades, organizacion de tiempos y espacios, agrupamientos, tipo de tareas”. (Exposito
Bautista, 2010, p. 149). Por ello es por lo que debemos tener una gran creatividad al momento de
planificar las actividades dado que los métodos cuando son muy repetitivos se vuelven monétonos y
siempre deben tener una gran variedad, hoy en dia existen muchos mecanismos para poder actualizarse
constantemente o crear ejercicios que nos ayuden en el desarrollo deportivo del futbol, siempre
tenemos que tomar en cuenta la edad para poder planificar los juegos sean ladicos pero al mismo

tiempo tengan un objetivo claro de la capacidad que queremos trabajar.
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Pregunta N° 7

¢ Cual es la frecuencia con la que aplica test fisicos a sus deportistas?

Tabla 7.

Frecuencia de aplicacion de test fisicos

Alternativa Frecuencia %
Frecuentemente 4 67
Regularmente 5 2 33
Rara vez o O 0
Nunca 0 0 0
Total 0 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Andlisis y discusion

El 67% de los entrenadores coinciden en que se deben tomar test frecuentemente ya que es
muy importante tener una la informacion de nuestros deportistas bien actualizadas mientras
que el 33% de los entrenadores piensan que se los debe tomar regularmente lo que podemos
determinar que es muy importante tener en cuenta las evaluaciones fisicas de nuestros
jugadores, Segun, (Dimas & Carrasco Bellido, 2006, p. 119). “Hoy en dia la mayoria de los
cuerpos técnicos son conscientes de la importancia que tiene el control del entrenamiento
dentro de la planificacion deportiva. Pero esta inclinacion hasta hace unos dias era totalmente
impensable, puesto que la mayoria de los responsables que formaban parte del fatbol eran
reacios a la evaluacion de la condicidn fisica, quizas por la dificultad de acercamiento al
propio deporte o por la ausencia de objetivos perseguidos en la evaluacion”. (Dimas &
Carrasco Bellido, 2006, p. 119). Por ello es muy importante tener bien estructurado que test
nos van a servir durante la temporada para poder asi tener un registro exacto de cada uno de
los jugadores mientras se preparan para las diferentes competencias que tienen durante el

ano.
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Pregunta N° 8

¢ Con qué frecuencia utiliza usted las actividades globales en el futbol para el desarrollo

de las capacidades fisicas condicionales?

Tabla 8.

Frecuencia de actividades globales en las capacidades condicionales

Alternativa Frecuencia %
Siempre 3 50
Casi Siempre 2 33
A veces 1 17
Nunca 0 0
Total 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Analisis y discusion

El 17% de los entrenadores considera a veces utiliza métodos globales para el desarrollo de
las capacidades fisicas condicionales, el 33% respondi6 que casi siempre utiliza los métodos
globales mientras 50% de los entrenadores coinciden en que el trabajo tiene que ser global
de forma que los deportistas se preparen de manera integral. Segun, (Expdsito Bautista, 2010,
p. 8). “Los métodos activos consideran necesario analizar el juego y su estructura funcional,
para plantear la ensefianza de manera global, es decir, que el futbolista desarrolle la
comprension y capacidad del juego, entendida ésta como la resultante de la capacidad fisica,
técnica, tactica y psicoldgica”. (Exposito Bautista, 2010, p. 160).

Considero que esta metodologia es la més adecuada para el trabajo de fatbol, ya que se combina un

entrenamiento globalizado y los jugadores desarrollan se preparan de manera integral, esta también

ayudara a optimizar el tiempo que les toma entre la preparacion fisica y técnica.
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Pregunta N° 9

¢ Qué test utiliza para medir la flexibilidad?

Tabla 9.

Utilizacion test flexibilidad

Alternativa Frecuencia %
Jump Test 0 0
Test Kilométrico 0 0
T-40 metros 0 0
Flexibilidad activa 0 0
Coxo femoral 6 100
Total 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Analisis y discusion

El 100% de todos los entrenadores responde que realiza el test de flexibilidad Coxo femoral es
el mas conocido y sencillo para los entrenadores, los entrenadores manifestaron que el test es
bastante sencillo y que les da buenos parametros para ellos poder programas los ejercicios y
las sesiones necesarias, se puede decir que la flexibilidad es la capacidad de tienen las
articulaciones para dar amplitud a los movimientos y los entrenadores lo tienen muy claro ya
que coinciden en la prueba para poder evaluar la flexibilidad, “Capacidad fisica de amplitud de
movimientos de una sola articulacion o de una serie de articulaciones”. (Bernal Ruiz & Pifieiro
Mosquera, 2009). En el fatbol es muy utilizada dado que se realizan movimientos que se
necesitan de movimientos articulares amplios, también para una mejor recuperacion al

momento de realizar las cargas de entrenamiento es fundamental para los jugadores.
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Pregunta N° 10

¢ Qué test utiliza para evaluar la resistencia aerdbica?

Tabla 10.

Test resistencia aerobica

Alternativa Frecuencia %
Jump Test 0 0
Test Kilométrico 0 0
Test Milla 2 33
Test 1000 2 33
Yo-yo Test 2 33
Total 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Andlisis y discusion

Los entrenadores coinciden en test de larga prolongacion y que son muy conocidos y utilizados
para evaluar la resistencia, por ello considero que es la capacidad que el organismo tiene para
oponerse al agotamiento por periodos de trabajo prolongados de tiempo. Segun, (Perera Diaz,
2007), la resistencia como capacidad fisica condicional es la que le permite al hombre
desarrollar una determinada actividad fisica durante un tiempo prolongado con efectividad. La
resistencia estd muy vinculada a los diferentes estados de fatiga, algunos especialistas afirman
incluso que la resistencia es la lucha frente a la fatiga. En otros términos, la resistencia es la
capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible, donde los
jugadores dentro de los partidos de fatbol tienen que desplazarse a lo las de los 90 minutos que
demora el juego, los jugadores se van a desplazar durante el partido entre 7 a 10 km de manera

continua y es por ello que deben tener una muy buena base de esta capacidad.
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Pregunta N° 11

¢ Qué test utiliza para evaluar la velocidad maxima?

Tabla 11.

Test velocidad

Alternativa Frecuencia %
50 metros lanzados 6 100
T-40 0 0
20 metros con sobrecarga 0 0
Test Matzudo 0 0
Test de Cooper 0 0
Ninguno 0 0
Total 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Andlisis y discusion

El 100% de los entrenadores coinciden en la prueba de velocidad de 50 metros como el mas
adecuado a tomar esto debido a que los desplazamientos en el futbol maximo son de 50 metros
donde los jugadores de fatbol tienen que realizarlos a la mayor velocidad posible para poder
sorprender a sus adversarios. Segun, (Dimas & Carrasco Bellido, 2006), el concepto de
velocidad al ambito del futbol, entendemos que la velocidad es la capacidad del jugador para
analizar, ejecutar y resolver con eficacia situaciones que se suceden en el desarrollo del juego
mediante movimientos rapidos y concretos en el menor tiempo posible debido a la resistencia
activa de los jugadores del equipo rival. (Dimas & Carrasco Bellido, 2006). En el fatbol es una
capacidad que se la utiliza frecuentemente dado que los desplazamientos tanto ofensivos como
defensivos tiene que ser en el menor tiempo posible tratando de sacar ventaja a los defensores
estos desplazamientos son cortos y se los realiza a través de todo el campo de juego y durante

toda la duracion del partido.
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Pregunta N° 12

¢ Considera usted necesario la elaboracion de guia interactiva para que facilite en los

procesos de entrenamiento deportivo?

Tabla 12.

Elaboracion guia interactiva para los procesos de entrenamiento deportivo

Alternativa Frecuencia %
Necesario 6 100
No necesario 0 0
Total 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Analisis y discusion

El 100% de los entrenadores coinciden en que se deberia implementar la tecnologia en el
deporte, porque esto ayudaria a que se programe de manera mas eficiente, Es por esto por lo
que estas herramientas nos que permiten al programador desarrollar programas de informatica,
usando diferentes alternativas y lenguajes de programacién, de una manera practica. Esto
incluye, en forma bésica, editores de texto, procesadores estadisticos, compiladores, etc.
(Peralta, 2011; De la Torre Navarro & Dominguez Gomez, 2012; Linares-Pons, Verdecia-
Martinez, & Alvarez-Sanchez, 2014). Al crear este tipo de software facilita a los entrenadores
para poder planificar y llevar un registro de los deportistas donde se puede evaluar y tener sus
propios baremos, como toda la informacion de cada uno de los jugadores, este tipo de ayuda
tecnoldgica ayuda muchisimo en la optimizacion del tiempo para ingresar datos, cotejarlo y

tener la informacién a la mano en el menor tiempo posible.
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Pregunta N° 13

¢ Qué aspectos fundamentales cree usted que debe tener el software de entrenamiento

deportivo?

Tabla 13.

Aspectos fundamentales del software

Alternativa Frecuencia %
Muy importante 4 67
Importante 2 33
Poco importante 0 0
Nada importante 0 0
Total 6 100

Fuente: Encuesta realizada a entrenadores

Andlisis y discusion

El 67 % de los entrenadores en su mayoria opinan que el manual debe tener los aspectos
fundamentales del entrenamiento deportivo, el entrenador le ahorrara el fracaso, si se toma en
serio el hecho de que el desarrollo de la disposicion y la capacidad de rendimiento deportivo
futbolistico o se lleva cabo solo durante esta actividad y dependiendo de ella. (Koch, 2005,
pag. 13). Dentro del software se debe tomar muy en cuenta esta opinion de los entrenadores
dado que esto va a ahorrar mucho tiempo en la planificacion, el software debe ser una
herramienta que facilite la programacion del entrenamiento y que tenga toda la informaciéon
que el cuerpo técnico en las categorias formativas necesita tener, para ello los entrenadores
siempre deben estar actualizandose para poder tener una muy buena relacion con la tecnologia
y con el deporte para que los jugadores sean los beneficiados al momento de los entrenamientos

y se consigan los objetivos trazados a principio de afio.
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3.2 Test aplicados a los deportistas

Test N° 1

Test del YOYO

Tabla 14.

Importancia del grado de resistencia aerobica del deportista

Alternativa Frecuencia %
Excelente 28 37
Muy Bueno 22 29
Bueno 25 33
Regular 0 0

Total 75 100

Fuente: Test aplicados a los deportistas

Analisis y discusion

El 37% de los jugadores realizados el test de resistencia aerdbica tienen una excelente base
aerdbica, el 29% jugadores se encuentra en muy buen estado dentro de los rangos de la
resistencia aerébica y el 33% de los jugadores se encuentra en buen estado con respecto a la
resistencia aerébica, como se puede observar la resistencia aerobica en los deportistas se esta
desarrollando de manera adecuada, Son numerosos los autores que han definido la resistencia
como la cualidad fisica basica, siendo el denominador comun en todas las definiciones el hecho
de asociado la resistencia con la capacidad de realizar un esfuerzo durante un tiempo prolongado
se opone a la fatiga que este esfuerzo produce.(Sanchez, 2005, p. 66). Esta capacidad es la base
para poder comenzar a desarrollar el resto de las capacidades es por ello por lo que debe ser
entrenada durante toda la temporada dandole énfasis en la etapa general, sin descuidar en el
transcurso de toda la temporada dado que los jugadores de futbol siempre estan realizando

recorridos largos en los encuentros que van a disputar durante el campeonato.
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Test N° 2

Test de los 90 segundos

Tabla 15.

Importancia del grado de resistencia anaerébica del deportista

Alternativa Frecuencia %
Excelente 35 47
Muy Bueno 17 23
Bueno 23 31
Regular 0 0

Total 7> 100

Fuente: Test aplicados a los deportistas

Analisis y discusion

El 47% de los jugadores tiene una excelente resistencia aerdbica, el 23% tiene un estado muy
bueno de la resistencia aerdbica y el 31% se evidencia que tiene una buena resistencia aerdbica
y se puede observar que los jugadores tienen una buena base anaerébica, la resistencia
anaerobica es una capacidad que se encuentra en desarrollo y que los deportistas debido a los
movimientos que realizan en la cancha, Segun, (Hernandez Zamudio, 2015), la resistencia
anaerobica denominacién que recibe el esfuerzo fisico en el que las vias energéticas puestas en
funcionamiento utilizan valores minimos de O2, (varios segundos en los casos de escasisima
duracidn), el organismo no tiene tiempo para poner a disposicion de los tejidos que funcionan,
el oxigeno que capta del ambiente. (Hernandez Zamudio, 2015). Por ello que la toma de esta
prueba es muy importante ya que nos da una buena sefial de que los deportistas estan
entrenando y asimilando bien las cargas de entrenamiento, después de cotejar todos los datos
se va a tener que planificar la temporada de manera que la resistencia aerdbica este durante

todo el afio bien distribuida.
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Test N° 3

Test de los 20 metros

Tabla 16.

Importancia del grado de velocidad del deportista

Alternativa Frecuencia %
Excelente 4> 60
Muy Bueno 20 27
Bueno 10 13
Regular 0 0

Total 75 100

Fuente: Test aplicados a los deportistas

Analisis y discusion

En el test de los 20 metros velocidad se puede evidenciar que el 60% de los jugadores esta en
excelente condiciones, el 27% esta en un muy buen estado dentro de los pardmetros del test y el
13% se puede evidenciar que esta en buen estado, en esta prueba se puede observar que los
deportistas tienen la velocidad bien desarrollada, A la velocidad también se la define como la
capacidad de los deportistas para realizar acciones motoras rapidas, en el menor tiempo posible
y en determinadas condiciones, el fatbol moderno necesita de mucho tiempo estar realizando
velocidad constante de manera particular la velocidad de reaccion.(Raposo, 2000, p. 65). En el
futbol es muy importante que esta capacidad este bien entrenada ya que los movimientos
siempre son de desplazamientos cortos y rapidos, es por ello que debe ser programada dentro
de la planificacion de manera secuencial para que los jugadores puedan mantener y mejorar,
para ello los jugadores deben tener la mejor predisposicion a la hora de realizar los ejercicios
que les van a ayudar a poder entrenar y desarrollar esta capacidad que es la mas dificil de

mejorar.
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Test N° 4

Test de los 50 metros

Tabla 17.

Importancia del grado de velocidad del deportista

Alternativa Frecuencia %
Excelente >0 67
Muy Bueno 20 27
Bueno > /
Regular 0 0
Total 75 100

Fuente: Test aplicados a los deportistas

Analisis y discusion

De los deportistas testeados el 67% de los jugadores estd en una excelente condicion de
velocidad en el test de los 50 metros, el 27% de los jugadores se encuentran el muy buen estado
de la velocidad y el 7% se puede evidenciar que los jugadores estan en buen estado con respecto
a la velocidad, en este test se puede observar que los deportistas tienen la velocidad bien
desarrollada, A la velocidad también se la define como la capacidad de los deportistas para
realizar acciones motoras rapidas, en el menor tiempo posible y en determinadas condiciones,
el futbol moderno necesita de mucho tiempo estar realizando velocidad constante de manera
particular la velocidad de reaccién. (Raposo, 2000, pag. 65). En el futbol es muy importante que
esta capacidad este bien entrenada ya que los movimientos siempre son de desplazamientos
cortos y rapidos, es por ello que debe ser programada dentro de la planificacion de manera
secuencial para que los jugadores puedan mantener y mejorar, para ello los jugadores deben
tener la mejor predisposicion a la hora de realizar los ejercicios que les van a ayudar a poder

entrenar y desarrollar esta capacidad que es la mas dificil de mejorar.
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Test N° 5

Test flexiones de codo (1 minuto)

Tabla 18.

Importancia del grado de fuerza en brazos del deportista

Alternativa Frecuencia %
Excelente 35 47
Muy Bueno 20 27
Bueno 10 13
Regular 10 13
Total 75 100

Fuente: Test aplicados a los deportistas

Analisis y discusion

De los deportistas testeados se puede evidenciar que el 47% de los jugadores tienen una
excelente condicion dentro de este test, el 27% se encuentran en una muy buena condicion, el
13% de los deportistas se encuentran en buena condicion del test realizado y el 13% restante
tiene una condicion regular que se la debera trabajar para que el equipo este en un mismo nivel,
como se puede observar la fuerza en brazos no se encuentra tan desarrollada ya que en estas
edades recién podemos comenzar a trabajar con peso externo, por ello creo que la capacidad de
la fuerza es la que el organismo trata de vencer, soportar o levantar un peso 0 masa mediante
las acciones musculares. “La fuerza muscular como capacidad fisica del hombre es aquella que
le permite vencer o reaccionar ante resistencias externas mediante tension muscular.
Resistencias externas pueden ser el propio”. (Perera Diaz, 2007). Segun los resultados se
deberia enfatizar méas en esta capacidad para poder mantener a los jugadores en el mismo nivel,
en estas edades es muy importante que los jugadores realicen el desarrollo de esta capacidad

con su propio peso ya que podemos lesionar a muy temprana edad.
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Test N° 6

Test de abdominales (1 minuto)

Tabla 19.

Importancia del grado de fuerza abdominal del deportista

Alternativa Frecuencia %
Excelente >0 67
Muy Bueno 10 13
Bueno 10 13
Regular > 7

Total 75 100

Fuente: Test aplicados a los deportistas

Analisis y discusion

De los deportistas testeados se puede evidenciar que el 67% de los jugadores se encuentran en
excelente condiciones dentro del test de fuerza de abdominales, el 13% se encuentra en muy
buenas condiciones, el 13% se encuentra en buenas condiciones y el 7% se encuentra en una
regular condicion, se puede evidenciar que la fuerza en abdomen no se encuentra tan
desarrollada ya que en estas edades recién podemos comenzar a trabajar con peso externo, por
ello creo que la capacidad de la fuerza es la que el organismo trata de vencer, soportar o levantar
un peso o masa mediante las acciones musculares. “La fuerza muscular como capacidad fisica
del hombre es aquella que le permite vencer o reaccionar ante resistencias externas mediante
tension muscular. Resistencias externas pueden ser el propio”. (Perera Diaz, 2007). Segun los
resultados se deberia enfatizar més en esta capacidad para poder mantener a los jugadores en el
mismo nivel, en estas edades es muy importante que los jugadores realicen el desarrollo de esta

capacidad con su propio peso ya que podemos lesionar a muy temprana edad.
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Test N° 7

Test flexibilidad de flexion profunda del cuerpo

Tabla 20.

Importancia del grado de flexibilidad del deportista

Alternativa Frecuencia %
Excelente 20 27
Muy Bueno 30 40
Bueno 15 20
Regular 10 13
Total 75 100

Fuente: Test aplicados a los deportistas

Analisis y discusion

De los deportistas testeados se puede evidenciar que el 27% se encuentra en excelente, el 40%
de los jugadores se encuentran en muy bueno, el 20% de los jugadores se encuentra en bueno
y el 13% de los jugadores se encuentra en regular siendo el test que tiene los resultados méas
bajos podemos evidenciar la falta de trabajo de flexibilidad cuando la flexibilidad también es
una capacidad que tiene que trabajase a la par de las otras capacidades y si no estd bien
desarrollada segun los resultados no van a ser los esperados, es por ello que en esta capacidad
hay que dar mayor énfasis en el trabajo, “Estiramiento prolongado, se llega al punto critico y
se mantiene la posicion. (Bernal Ruiz & Pifieiro Mosquera, 2009)”. Para ello se debe tener una
gama de ejercicios que estén de acuerdo con el grupo muscular que se va a trabajar para que
esto nos ayude también a relajar los musculos y nos facilite la recuperacion, esto se lo debe

realizar de manera permanente para que los jugadores prevengan lesiones musculares.
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Test N° 8

Test de coordinacion T40

Tabla 21.

Importancia del grado de coordinacion del deportista

Propuesta Frecuencia %
Excelente 30 40
Muy Bueno 35 47
Bueno 10 13
Regular 0 0

Total 7> 100

Fuente: Test aplicados a los deportistas

Analisis y discusion

De los deportistas testeados se puede evidenciar que el 40% se encuentra en excelente, el 47%
se encuentra en muy bueno, el 13% se encuentre en bueno como se puede evidenciar los
resultados son bastantes altos, los jugadores tienen buen nivel, Es este test se puede observar
que los deportistas tienen la velocidad bien desarrollada, A la velocidad también se la define
como la capacidad de los deportistas para realizar acciones motoras rapidas, en el menor tiempo
posible y en determinadas condiciones, el futbol moderno necesita de mucho tiempo estar
realizando velocidad constante de manera particular la velocidad de reaccion. (Raposo, 2000,
pag. 65). En el futbol es muy importante que esta capacidad este bien entrenada ya que los
movimientos siempre son de desplazamientos cortos y rapido en diferentes direcciones de por
ende se necesita que los jugadores estén bien entrenados en este aspecto, para ello se debe tener
muy en cuenta una gama de actividades que ayuden a los jugadores a desarrollar la coordinacion,
los movimientos que se realizan generalmente son en las diferentes direcciones del campo y a

diferentes velocidades.
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA ALTERNATIVA

4.1 Titulo de la propuesta

Software para facilitar la planificacion, direccion y control en el entrenamiento de
fatbol, después de la investigacion realizada en los clubes profesionales Independiente del

Valle, EI Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito categoria sub- 14.

4.2 Justificacion

De acuerdo a los resultados obtenidos en la investigacion podemos determinar que se
debe crear una herramienta en Excel para que ayude a los entrenadores a tener un seguimiento
mas adecuado y que les va a facilitar el ingreso de la informacion para tener datos histéricos
de los deportistas ya que al hacerlo manualmente toma mucho tiempo y es bastante tedioso de
realizar y es por ello que muchas de las veces los entrenadores de fatbol no planifican en base
a los resultados obtenidos en los test de los jugadores.

En el Ecuador el fatbol es un deporte que en la actualidad a nivel mundial es muy
preparado, cada dia mas nifios y jovenes en el mundo tratan de convertirse en futbolistas
profesionales, hace ya varios afios que el futbol se fue transformando y evolucionando en todos
los niveles, los equipos de futbol no le daban énfasis en la preparacion de los nifios y jovenes,
los equipos de futbol no contaban con categorias inferiores de donde podrian haber talentos
deportivos y los nifios y jévenes jugaban a nivel colegial y barrial para que algln entrenador lo
observe y lo lleve ya con 17 o hasta 20 afios para probar suerte y observar si llegaban al fatbol
profesional, los métodos de entrenamiento no tenian una secuencia, ni tampoco un historial de
los jugadores que iban llegando a los equipos de futbol, los entrenadores no tenian una

preparacion académica adecuada por ello los entrenamientos eran monotonos y no existian
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variedad de ejercicios o alternativas para trabajar, los campos de juego eran para trabajar hasta
3 categorias al mismo tiempo esto no permitia que los equipos tengan la preparacion necesaria.

Con el paso de los afios el futbol ha venido cambiando y la preparacion de los futbolistas
hoy en dia comienza a los 8 afios y existen categorias cada dos afios, hasta llegar al futbol
profesional con cuerpos técnico-completos para estos equipos donde podemos encontrar al
director técnico, preparador fisico médico y utilero, asi mismo de a poco la tecnologia fue
ingresando dentro del deporte y al mismo tiempo estd ingresando con més fuerza dentro del
fatbol, los equipos profesionales hoy en dia utilizan mucho de la tecnologia para manejar la
planificacién y la organizacion de todo lo que implica un equipo de fatbol.

La tecnologia aplicada al futbol cada vez se encuentra mas inmiscuida, en el mundo del
deporte y en especial en el fatbol que es un deporte universal cada vez se van creando
herramientas para que el cuerpo técnico tenga la facilidad de planificar las actividades
ahorrando tiempo, existen muchos softwares, pero tener sus licencias son muy costosas y no
todos los clubes en el Ecuador estan en la capacidad de pagarlos.

La mayoria de estos softwares estan creados especificamente para los equipos de
primera categoria y es muy limitado el uso de estos programas para las divisiones formativas,
por todo aquello es que esta herramienta va a dar una solucién practica y viable para que los
profesores de las categorias formativas para que lo usen y puedan llevar un control eficiente de
su planificacion, puedan valorar a sus jugadores y tengan los resultados de manera mas rapida
y eficaz.

Con esto los cuerpos técnico van a poder planificar sus objetivos de temporada con
datos mucho maés reales y que les permita llegar a los objetivos que se van trazando de acuerdo
con la categoria que ellos tienen en sus manos, siempre con datos reales y en el menor tiempo
posible ya que el software va a realizar los célculos de todos los test solo con ingresar la

informacion y de inmediato van a tener la informacion actualizada.
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4.3 Fundamentaciones

4.3.1 Construccion del software TestFut.

Los softwares son el conjunto de herramientas que permiten a una persona
especializada en tecnologia en crear y desarrollar programas informaticos para que nos permita
tener nuevas alternativas y diferentes puntos de vista con respecto de los lenguajes de
programacion, para ello se va a incluir de forma bésica dentro del software, editores de texto,
procesadores estadisticos, compiladores, etc. En la actualidad con las nuevas tendencias
aplicadas a la tecnologia y con mucho mas énfasis en la informatica, se considera que los
programas que existen como Office y mas especificamente Excel, nos permite tener las hojas
de célculos con vinculos y funciones automaticas que nos permitan tener una utilidad mucho
mas facil y eficiente de las macros que van hacer activadas en el programa para que pueden
funcionar y generen las actividades determinadas de nuestro software en la planilla de
Microsoft Excel 365 ProPlus.

Para tener una mejor perspectiva de que es el programa de Microsoft Excel 365 ProPlus,
vamos a comenzar partiendo que se va a utilizar con las hojas de célculo o planillas electronica
que es un tipo de archivo, que nos va a permitir ingresar todos los datos y alfanuméricos que
se va a encontrar dentro de las tablas o celdas por las que estd compuesto este programa.

Se puede afiadir que Excel es uno de los programas mas utilizados en la actualidad ya
que tiene una programacion basica y sus funciones son mucho mas sencillas, este programa
convierte toda la informacion que se le ingresa de manera manual para darnos los resultados
de manera automatica en el menor tiempo posible e indicAndonos con datos graficos y tablas
dindmicas que nos van a ser muy utiles al momento de realizar una presentacion de estos

trabajos.
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4.3.2 Desarrollo del software TestFut

Es conocido que el desarrollo de un software se asemeja al ciclo que tiene una persona
ya que estd estructurado de la misma manera, en la actualidad hay una variedad de softwares y
de programas que uno puede utilizar, pero el desarrollo de los mismos es un poco complejo y
siempre hay que seguir un proceso de creacion siempre partiendo de una idea y llegando al
final que es la construccion de nuestro TestFut, este nos va a describir un enfoque diferente de
planificacion y de evaluacion de los deportistas ayudandonos a optimizar el tiempo en el cual
nos demoramos para la evaluacion y el cotejo de la informacion de cada uno de los deportistas
que estan a nuestro cargo.

“La conjuncion de estas propuestas proporciona las bases para la construccion de
programas estructurados en los que las estructuras de control de flujo se pueden realizar
mediante un conjunto de instrucciones muy reducido”, (Perez, 2004). En el paso de los afios
los seres humanos siempre hemos tenido la necesidad de mejorar todos los procesos en
cualquier area para que siempre exista una variabilidad de procesos y agilizacién de los
mismos, mientras han transcurrido los afios la tecnologia ha venido avanzando a pasos
agigantados y hoy en dia existen una gran variedad de herramientas de todo tipo que nos van
ayudar y a facilitar con nuestros procesos de trabajo en los diferentes campos, la gran mayoria

de organizaciones tiene siempre una estructura para la creacion de este tipo de procesos.

Comprobacién . Evaluacion

En el mundo existen una gran variedad de modelos que pueden representar la creacion

Disefio .

de este tipo de programas y que siempre van a estar sujetos a las necesidades de quien lo

necesite y segun el materia que la necesite en este caso el entrenamiento deportivo del futbol.
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4.3.3 Disefio de TestFut

Algo muy importante en el desarrollo del software fue el disefar la idea y tener muy
claro lo que se pretendia con la creacion del programa para el disefio se tomd muy en cuenta
las sugerencias de los entrenadores que fueron encuestados, este software deberia cumplir con
ciertos objetivos y requisitos para que su funcionamiento sea el mas optimo y facilite la tarea
de los cuerpos técnicos. Segun, (Acosta, 2015, pag. 1). “Es posible que, en tu area de trabajo,
se realicen tareas repetitivas, calculos complicados con las hojas Excel, desperdiciando mucho
tiempo en realizar los calculos, resimenes de datos e informes de manera manual. Al aplicar
las macros, podrés darte cuenta de que con un simple clic a un botdn en cuestion de segundos
todas esas tareas estarian realizadas”, (Acosta, 2015, pag. 1). Una vez que se obtiene toda la
informacion por parte de las personas que desean el programa se debe realizar el disefio y
posterior implementacion del mismo, aunque todavia no se puedan observar los resultados que

nos planteamos con los objetivos.

4.3.4 Implementacion de TestFut

Al ser una implementacion en una plantilla de Excel lo primero que vamos a realizar es
la creacion de una plantilla de ingreso de datos y formulas para poder realizar una correcta
adecuacion en relacion con la demanda del software, el proyecto mientras se va creando van
saliendo avances o implementaciones que se deben hacer en ese momento y que deberan ser

evaluadas al final de la creacion del software TestFut.

4.3.5 Comprobacion y funcionamiento de TestFut

El software después de haber cumplido con el proceso de disefio y elaboracion de todas
las funciones va a pasar al siguiente paso y que es de suma importancia como es la

comprobacion y el funcionamiento de esta herramienta, si se presentan errores 0 hay que
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implementar mas cosas se debe tener la capacidad de cambiar estos aspectos dentro de Excel
mediante el manejo de las macros, el software debe tener una accesibilidad muy fécil y
didactica para que todas las personas que lo utilicen lo entiendan desde un comienzo y se les
haga mucho mas sencillo el trabajo en la parte deportiva.

Segun, (Perez, 2004, pag. 40). “Los cambios que afectan a los datos de los programas
son, de hecho, las asignaciones a las variables que los contienen. Se ha visto que las variables
son espacios en la memoria del computador a los que podemos hacer referencia mediante el
nombre con que se declaran y a los que, internamente, se hace referencia mediante la direccion
de la primera palabra de la memoria que ocupan”, (Perez, 2004, pag. 40).

Con el paso del tiempo también habra que ir mejorando y actualizando el
software para que siempre cuente con la informacién al dia y se vaya mejorando hasta que

llegue a ser un software que tenga todos los componentes que el deporte requiera.

4.3.6 Evaluacion software TestFut

Los programas tecnolégicos que se aplican al deporte deben pasar por evaluaciones y
por recomendaciones de las personas que los utilizan es por ello que deben ser modificados
constantemente y finalmente adaptados nuevamente para que los entrenadores puedan
utilizarlos, al realizar actualizaciones siempre va a existir sus pro y sus contras que el
programador deberd solucionarlos de inmediato, estas soluciones deben ser practicas y

ejecutables lo mas adecuadamente posible.

4.3.7 Proceso de desarrollo del software TestFut

El programa TestFut se construy0 por parte del autor de esta investigacion en

complemento con el tutor de la tesis, se investigaron sobre las diferentes metodologias que
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tiene el futbol, dentro de la construccion del software cada uno de los integrantes donde el rol
de cada uno va a ser:

e Administrador de Software TestFut.

Tiene la funcion de realizar toda la exposicion, publicidad y manejo del software frente
a las personas que lo van a querer utilizar, el llevara el control de cumplir los plazos, también
la exposicidn, en el caso de esta investigacion serd mi persona quien se hara cargo de este
puesto.

e Programador del software TestFut.

Va a ser el encargado de llevar la programacion del software y el disefio de la pagina
donde se van a ingresar los datos por parte de los entrenadores y de revisar los fallos que pueda

tener el programa para poder solucionarlos de manera inmediata.

4.3.8 Evaluacion deportiva.

La evaluacion dentro del entrenamiento deportivo es muy importante dado que nos va
ayudar a la planificacion las temporadas y nos va a facilitar llevar un récord histérico del
desarrollo que va a tener el deportista durante todas las sesiones de entrenamiento.

Segun, (Lépez, 2002). ““Los criterios de calidad informan del grado de eficiencia de una
prueba; su componente cuantitativo se expresa a través de los tres principales indicadores:

e Coeficiente de objetividad.

e Coeficiente de fiabilidad.

e Coeficiente de validez.

Un aspecto general de gran importancia es garantizar que entre las administraciones
realizadas por un mismo ejecutante o por varios examinandos no haya ningun efecto de
entrenamiento por parte de los mismos, ya que esto podria restar fiabilidad y objetividad a la

aplicacién de la prueba”, (Lopez, 2002).
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Dentro del fatbol la evaluacion deportiva es un instrumento que nos va a permitir que
podamos llevar una estadistica historica verdadera donde podamos comparar los cuadros de los
diferentes afios que los deportistas han ido pasando en el transcurso de su crecimiento deportivo
y que nos va a dar la pauta de en qué tenemos que mejorar la planificacién o en que debemos

poner més enfasis para cuando tengamos que trabajar.

4.4 Objetivos

4.4.1 Objetivo general

Elaborar un software de evaluacién fisica y de control del entrenamiento para los
futbolistas en formacidn de clubes profesionales EI Nacional, Clan Juvenil e Independiente del

Valle de la ciudad de Quito en la categoria sub-14.

4.4.2 Objetivos especificos

e Diagnosticar el problema que tienen los entrenadores para planificar y evaluar a los
futbolistas de la categoria sub-14.

e Determinar los indicadores para la creacion del software de planificacion, direccion y
control del entrenamiento para los jugadores en formacién de los clubes profesionales El
Nacional, Clan Juvenil e Independiente del Valle en la categoria sub- 14.

e Elaborar el software de planificacion, direccion y control del entrenamiento para los
jugadores de los clubes profesionales EI Nacional, Clan Juvenil e Independiente del Valle

en la categoria sub- 14.

4.5 Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador

Canton: Quito
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Institucion: Clubes Deportivos El Nacional, Clan Juvenil e Independiente del Valle en la
categoria sub- 14.

Beneficiarios: deportistas, entrenadores.

4.6 Desarrollo de la propuesta

4.6.1 Instrucciones de instalacion

El programa de Microsoft Office Excel, al ser un programa que se encuentra en casi la
totalidad de los computadores que existen en el mundo, este software solo se debera ingresar a

la plantilla de Excel para poder comenzar a utilizar esta herramienta de evaluacion.

4.6.2 Utilizacion de la plantilla

Al momento que hacemos clic en la hoja del menud de una de las hojas de Microsoft
Excel, el software de entrenamiento comenzara a funcionar, se dara inicio y podra ingresar a
cualquiera de las evaluaciones o a los datos de los jugadores que vamos a tener a cargo, en uno
de los links va a estar ubicada la hoja donde van a ser ingresados los datos que van a ser tomados

de las evaluaciones con las que cuenta este software.
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VOLUMEN TOTAL

En el menu en la parte inferior se va a encontrar un link donde al hacer clic se va a
desplegar el cuadro del programa de entrenamiento donde vamos a ubicar el nimero total de

minutos en cual vamos a querer trabajar y automaticamente los minutos se van a dividir en las
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primeras veinte semanas de entrenamiento con el respectivo grafico de la curva del volumen

que vamos a buscar con el adecuado trabajo de las diferentes capacidades.
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Después de haber ingresado toda la informacion en la pestafia de volumen macro

haremos clic, ahi se ingresa el volumen total en minutos y el nimero de semanas que para el

futbol esta calculado en veinte semanas cada macrociclo, ahi automaticamente vamos a tener

el resultado de la reparticion por semana del tiempo del que se va a disponer para trabajar y en

la parte lateral se va a desplegar el grafico con el volumen del macro para las veinte semanas.
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GRAFICO DELOS PORCIENTOS Y DEL VOLUMEN POR

NIVEL
120 30

. 0
e, o
100 0‘ =1 25
&
80 20
60 4 Q 15
40 =S 10
& O OS]
20 5
I Fus I
n 0
Al A2

A3 A4 A5P AST ASR A6

VOLUMEN

NIVELES

N Porcientos #—Volumen

En la pestafia del porcentaje vamos a poder observar automaticamente del volumen total
se va a dividir para cada uno de los niveles con los que cuenta el programa para los minutos
que va a tener cada zona, en la parte inferior se va a mostrar los graficos tanto de los porcentajes
como el grafico de los porcentajes con el del volumen por nivel para observar la curva que va

a tener nuestra programacion.
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Haciendo clic en la siguiente pestafia vamos a encontrar el calculo y el grafico del

macrociclo de veinte semanas por niveles y aqui es donde vamos a poder realizar los cambios
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para que cada semana podamos ajustar el tiempo que vamos a utilizar para cada nivel en cada

semana de entrenamiento.

=

En todas las paginas se va a encontrar este simbolo que es marca del autor del trabajo
y al mismo tiempo seré el encargado de regresar al menud de inicio al hacer clic sobre este

simbolo.

4.6.3 Ingreso de datos de las pruebas fisicas

En la pagina de ingreso de datos van a poder ingresar toda la informacidn sobre los test

fisicos que se encuentran programados para poder dar un resultado mucho mas eficiente y agil.

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO |
FERNANDO BALDEON |

lFer

PRIMERA PRUEBA 9/06/2018

# NOMBRES TEST 90 SEGUNDOS VELOCIDAD 20 METROS _W FLEXIBIDAD _ TALLA
Fer Baldeon Ll

1 DIAZ KEVIN 110 Palier | [FESULTADO PALER  lejtag 0 Metros 4 seg 12 Seg n ) 8 o 22 seg | 660 K 1860 Jom
2 CEDERIO OSCAR 119 Paier elas 5 Metros 44 Seg 73 Seg 2 @ 3 an 128 Seg 650 Ke 0 Jem
3 PONCE JOSE 120 Palier W eltas. 2 Metros a4 Seg 68 Seg 18 ) 4 27 Seg 600 Ke 1750 |em
4 QUINCHIGUANO DAVID 101 palier ) Vueltas B Metros 45 seg 2 Seg » 2 4 22 seg | 660 kg 70 m
5 CRUZ DIEGO. 103 Palier 0 Vueltas. ) Metros 43 Seg 72 Seg 15 ) 10 123 Seg 650 Kg 1670 fem
4 B2 Palier 1 Veltas 2 Metros 42 Seg 70 Seg 2 a7 9 B2 Seg 540 Ke 1660 |em
7 RUZ DARIO 11 palier ) Vueltas 1 Wetros a1 seg 2 seg u ® 3 n7 seg | 410 K 130 fom
4 ROSADO ALEXANDER 120 Palier fJ Veltas 15 Metros 40 Seg 73 Seg 2 3% 8 B2 Seg 640 Ke 1760 Jem
9 CHALCO BRYAN 11 palier 1 Vueltas 0 Wetros a3 seg 7 seg 2 u 7 52 seg | 610 *g 1m0 om
1 BENALCAZAR JEFFERSON 14 palier ) Vueltas 15 Wetros @ seg 70 seg 5 £l H 53 seg | 510 kg 1670 Jom
by OVIEDO GABRIEL RAMON 13 Palier 0 Vueltas 0 Metros 40 Seg 73 Seg B 2 2 B7 Seg 640 Kg 1730 |om
2 ORDOREZ MILTON n1 palier ) Vueltas ] Metros 43 seg 72 Seg 1 » 6 17 seg | 510 ke 1660 Jom
i AVILA JAIME ANDRES 120 Paier 1 Veltas b3 Metros 42 Seg 73 Seg 2 L] 8 B2 Seg 600 Ke 710 Jem
u“ OVIEDO FERNAND! 10 Palier 10 Vueltas 0 Metros 43 Seg. 76 Seg. % 3 10 134 Seg. 59.0 Ke 166.0 jom
& FLOR RICARDO XAVIER 25 Paier 1 Veltas 0 Metros 4 Seg 70 Seg 12 3% 8 123 Seg 640 Ke 1670 Jem
16 NAZARENO LEONEL 11 Palier 0 Vueltas. 5 Metros 41 Seg 71 Seg 2 2 7 B84 Seg 690 Kg 1900 |em
il PEREZ JEAN CARLOS 110 Paier b Veltas 15 Metros 39 Seg 73 Seg 2 2 7 B2 Seg 530 Ke 1620 |em
18 TACURI JEAN FERNANDO 10 Palier 0 Vueltas. 2 Metros 43 Seg 71 Seg 2 B 6 13 Seg 620 Kg 1750 fem
& TORRES JIVMY 13 Paier fJ Veltas 15 Metros 42 Seg 73 Seg n 2 1 w7 Seg 630 K 1710 Jem
2 ERGARA CARLO: 16 palier ) Vueltas 1 Wetros a2 seg 2 seg 1 3 n n3 seg | 610 *g mo__fom
2 TORRES HECTOR 17 palier ) Vueltas 1 Wetros 4 seg 68 seg 2 £ 1 59 seg | 580 kg 70 Jem
2 MERINO GERMAN 13 Palier 0 Vueltas 21 Metros 43 Seg 73 Seg 7 p:] 7 87 Seg 650 Kg 1680 |om
3 CHIGUANO ANDRE 17 palier 0 Vueltas 2 Metros 42 Seg. 73 Seg. £ 3 H 132 Seg. 66.0 e 1720 jom
= MORAN STAUN 120 Paier 1 Veltas 18 Metros 42 Seg 71 Seg 2 3 7 130 Seg 600 Ke 1750 Jem
% MINDA BRYAN 11 Palier 0 Vueltas 5 Metros a1 Seg 74 Seg 5 2 7 B0 Seg 600 Kg 1660 |om

4.6.4 Ficha del jugador

Haciendo clic en la pestafia del libro de Excel donde se encuentre cada uno de los
jugadores, ahi vamos a poder ingresar toda la informacion que va a estar vinculada dentro la
hoja de Excel, aqui vamos a poder ingresar todos los datos personales de cada jugador y vamos
a tener un registro donde vamos a poder llenar las observaciones durante el afio y los afios

posteriores.
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4.6.5 Hoja plan diario de entrenamiento

[er

ENTRENADOR: FERNANDO BALDEON SESION: LUNES

EQUIPO: UTN MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO: 2

FASE ACTIVIDADES DOSIFICACION | TIEMPO

En dos zonas separadas por 15
metros se juega . .
una posesion de balon a un toque. MEDIA-ALTA2 | 24 MIN | B
PRINCIPAL El jugador que pierda la pelota SERIES DE 2 3 MIN DE i i ®
ird al centro a robar el balén. REPETICIONES |  PAUSA @ S :
Al mismo tiempo ! H .
y cuando el entrenador de la sefial, :| ® E()E -] £
. | o @
Los jugadores se ubicaran en columna j t——T b
y van a realizar un pase al jugador (A) vk +
desde la posicién inicial el jugador (A) ALTA 1SERIE 27MIN —
PRINCIPAL devuelve de primera el balén para DE7 2 MIN DE AT
que el jugador remate, todo el ejercicio | REPETICIONES PAUSA \ i
sera realizado en velocidad despues de
rematar se ubicara en la posicion de
%% -% . @ B QR
a Fo, B, ) [ e
11,
FINAL ’&i‘@ @;;?%‘? é!%
p B s F 181
Ecy E

MATERIALES: CHALECOS, BALONES, CONOS, ESTACAS, PORTERIAS, SILVATO, CINTA ELASTICA. |
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En la pestafia que tiene el nombre de plan diario, aqui se puede realizar las sesiones de
entrenamiento con los tiempos que ya nos dé la programacién por niveles, el entrenador va a
tener la variedad de poder llenar los veinte planes de trabajo de manera individual y donde va
a quedar registrado cada uno de los trabajos que vas a ir realizando a diario en las sesiones de

entrenamiento.

4.6.6 Menu test fisicos

En la pagina principal de la plantilla de Microsoft Excel se va a desplegar el menu de
los test fisicos y de la planificacion del entrenamiento deportivo donde vamos a poder hacer un

seguimiento adecuado de cada una de las capacidades condicionales.

[AUTOR: FERNANDO BALDEON

FERNANDO BALDEON

|| Software Evaluacion futbol |

3.0 3.0 3.0 3.0 30
*J A AN AN J X
RESISTENGIA RESISTENCIA VELOGIDAD FLEXONESDECODO  ABDOMINALES FLEXIBILIDAD
AEROBICA ANAEROBICA
* * Al
e " [~ ()
ot Dall 2 S
) ) &L
PESO Y TALLA COORDINACION . RESUMEN DATOS PERSONALES
: ‘:kt\n \
el
‘\j.
\gg/ ' \ ' FRECUENGIA CARDIACA \g%/‘ \eg '
PLAHIFICACION GRAFICOS INGRESO DE DATOS

PLAN DIARIO

Haciendo clic en cualquiera de los balones se podréa transportar de manera automatica

hacia cada uno de los test que fueron ingresados para que nos de los resultados y las tablas
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dindmicas de comparacion con el resto de las tomas de los test fisicos, también se encuentras

los iconos de planificacion del entrenamiento deportivo de fatbol.

o
@& H CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO H
=il ] FERNANDO BALDEON
<
FE‘I- 44 SEGUNDOS DISTANCIA RECORRIDA | RESULTADO
n — IMIGIAL HEDIA FINAL INIGIAL HEDIA FINAL INIGIAL HEDIA FINAL
1 CARLOS CASTRO " ] 0 [] 10 5 300 300 35 HUYEUEND
1 CHICAIZA KEVIN 0 = 4 [ 10 [ 325 e ) HUELEND
1 PROARDEDSON 0 zz 4 it 10 0 o e ) U BUEHD.
[ VILACIS SACE [ [ 4 & 10 1 ER o i RESLSTENCIA AHAEROBIH PROMEDIO
[ EGURA GARLDS LIS " [ [ 1 0 Fa 0 i s FRUEE NICIAL M
] SANCHEZ OSCAR i 2 10 3 10 19 m 308 m | mureueno | muieueno | FRUEBA MEDIA 303
[ WIND & KEYIN 0 [ 4 [ [ & E 1 ) PRUEEA FINAL 3
[ HWART ANTHONY " [ [ 1 0 # 5 i i | nwreueno | muisueno |
1 GLAMAN [ [ [ @ 0 15 530 D 35 | muveusna | muveuene |
0 MONTUFARESTEBAN [ [ 10 15 10 3 Bl 3 23
[ ARMIIOS BRYAN [ [ 10 i 10 1 300 2 3t | mureueno | mMuiBuEnD | PROMEDIO
" HERMCESA JOSHUA " 2 [ @ 0 # i e i MUTEUEND | muveueno | muveueno | |20
n CHALA AMIEAL " = 4 £ 10 3 325 34 kLl HUTEUEHD 13
0 CEVALLDS W [ 0 [ 10 19 300 Em 3 | muveueho | = o
u WASAUEZ MALRICID [ [ [ ) 10 ] 330 3 £ e
[ PERLAZA JHONATAN 0 5 [ 3 1 4 315 ) ET ¥ )
[ FLORES FELIZ " 15 4 27 10 3 5 i e
0 JATh m ) [ 5 10 [ ) 55 =1 ””
) SEBASTIAN CHAVEZ [ [ 10 i 10 ] EH 303 ) B
u PEDRO RUIONEZ 0 [ 0 0 10 [ 3t 300 )
[ JAIME FLORES " 1t 10 3 [} s Ed 306 2 =
n JORGE 210 W Fl [ [ [0 [ 52 T s FUNCRL SR e
[0 JUANDAYID HERFERA 0 i 4 [ 10 Fi En e 2
) MATHIAS BEDOYA 0 1 A 5 0 1 318 3 3t HUBUEHD.
[ E| ET| EE|
=5 [ s [ o |
[ s I El] I * ]

MUY BUEND

Cuando ya ingresemos los datos en la hoja de ingreso vamos a poder obtener los

resultados de inmediato en la pestafia de cada uno de los test que se pueden ingresar.

i | | AUTOR: FERNANDO BALDEON
::'“ CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVOD
FFer
THIEIAL
HOMERE Y AFELLIDD RAEROEICINOZ) | RAHAEROE VELOG 20H VELOG50M FooDe | FAEDOMINA | FLEXELIDAD FESD TALLA
CARLOS CASTRO 56T 300 423 [AS 2 0 & 1216 B 188
45.0 325 444 .3 20 40 3 128 65 117
FROAAD EDISOH 508 322 56 68 18 40 4 1265 1] 115
NILLAGIS ISACE 381 HF 445 123 25 42 4 221 B m
SEGURACARLOZLUIS 40.3 300 4.38 122 20 43 10 1257 B3 16T
SAHGHEZ 05CAR: 5t 352 1 b33 2 47 3 1324 54 166
HINDA KEVIN 456 k| 5 [AS 24 4% 3 1268 L 1683
HWART AHTHONY 0.8 315 437 1.25 2 36 & 13.24 Bd 116
GUAMAN 45.6 330 1 113 22 24 1 1324 61 114
MONTUFAR ESTEEAN 413 38 456 103 15 4 H 1334 5 167
ARMIJOZ ERYAN 46.7 300 5 151 13 32 2 1365 Bd 13
HERMOSA JOSHUR 54 325 4.5 124 14 3 & 1367 5 166
CHALAAHIEAL 508 328 478 1.25 2 43 & 1321 1] 1
CEVALLOE 45.0 300 01 .56 26 45 10 1343 53 166
VASRUEZ MAURICID 55.8 330 456 6.36 12 36 § 1252 Bl 167
FERLAZA JHOHATAN 454 3 465 il 2 32 1 1342 ] 130
FLORESFELIZ 450 315 43 1.28 2 32 1 1325 53 182
JATR 45.0 320 457 7.05 4| 33 ] .34 62 115
SEEASTIAHCHAYEZ 46.1 3 467 1.21 1 32 14 1265 B3 1
FEDROQUIAONEZ 485 il 443 122 & 3 12 1234 Bl 1
JAIMEFLORES 431 3 476 651 kil 3 i 13 58 i
JORGE ATD 46.1 321 2 1.25 1 23 1 1368 [ 168
JUANDAVIDHERRERA 431 312 512 1.28 38 43 H 132 B 112
MATHIAS BEDOTA 50.3 b ] i3 Ak 22 38 1 13 50 115
FROMEDID 481 315.8 4.5 1.2 13.3 36.8 i1 123 613 1i2
MARIMA 513 332.0 5.6 1.6 36.0 48.0 140 137 65.0 130
MIHIMA 33.7 300.0 1.0 L X 12.0 23.0 2.0 1.3 41.0 162

En otra de las pestafias se va a encontrar el resumen de todos los test en cada una de las
tomas donde se va a poder hacer una comparacion entre ellos para poder tener los promedios

y poder planificar la temporada.
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N ZONAS DE ENTRENAMIENTO

7} >

EDAD

PULSO CARDIACO
ENREPOSO

Al Az A3 At
50% 0% 60% 70% 70% 80% 80% 0%
122 148 148 161 161 176 176 191

En la pestafia de la frecuencia cardiaca vamos a poder realizar el célculo para cada uno

de los jugadores para poder determinar las zonas de entrenamiento de cada uno de ellos y asi
poder armar los grupos de trabajo ya que el futbol al ser un deporte colectivo necesita tener

grupos de trabajo definidos.

4.7 Impacto

4.7.1 Impacto social

Como sabemos el futbol es un deporte universal que es practicado por mucha gente,
puede ser recreativo como también competitivo, es por ello de la importancia de este trabajo
para que los deportistas adolescentes tengan una preparacién mas integral y donde se pueda
recopilar la informacion de cada uno de ellos para tener una base para los entrenamientos

futuros.

4.7.2 Impacto educativo

El fatbol al ser un deporte competitivo y de mucha preparacién necesita de
investigacion, es por ello que este trabajo va a impulsar a los entrenadores para que sigan

preparandose e investigando en la formacion y desarrollo de todas las capacidades fisicas.

4.7.3 Impacto deportivo

El deporte del futbol al estar masificado en nuestro pais debe tener herramientas que

nos ayuden a optimizar el tiempo y nos faciliten el entrenamiento y la preparacion de las futuras
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generaciones por ello este trabajo va a impulsar a buscar nuevas herramientas para el desarrollo

dentro del futbol.

4.7.4 Impacto econdmico

Al preparar a los entrenadores para que apliquen la tecnologia dentro del fatbol, esto va
a conllevar a que los programas o herramientas que se vayan creando van a bajar el costo de
los precios de estos programas y con ello se va a poder tener una gama mas amplia para poder

implementar la tecnologia dentro del deporte.

4.8 Conclusiones

«  Se crea el software que permite la evaluacion fisica y técnica del entrenamiento  de
los futbolistas en formacion pertenecientes a los clubes EI Nacional, Independiente del
Valle y Clan Juvenil de la categoria sub-14 de la ciudad de Quito.

« El estudio establecié una guia que permite a los técnicos de fatbol navegar por los
indicadores de conformacion automatizado del software y sus paginas con gran facilidad.

« La investigacion permitié fundamentar tedricamente los aspectos que determinan el
funcionamiento del software para su aplicacion en los clubes EI Nacional, Independiente
del Valle y Clan Juvenil y otros clubes Nacionales.

« Lacomprobacion de la eficiencia del software de evaluacion fisico para los jugadores de
fatbol en la tapa de formacion alcanz6 una magnitud elevada.

« Resulta mas sencillo llevar la informacion dentro del software para poder tener un registro
historico de los jugadores.

«  Sepuede evidenciar que los deportistas aumentaron progresivamente durante la temporada

y haciendo visible el trabajo de los cuerpos técnicos.
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4.9 Recomendaciones

o Los entrenadores de los clubes EI Nacional, Independiente del Valle y Clan Juvenil
deberian realizar evaluaciones de la condicion fisica de forma permanente, es decir se les
debe hacer los diferentes tipos de evaluacién diagnostica, formativa, sumativa,
predictiva.

o Se recomienda a los entrenadores evaluar la condicion fisica cada mes, ya que la
condicion fisica siempre debe ser evaluada para detectar las fortalezas y debilidades de
los deportistas.

o Resulta que los deportistas investigados deben mejorar el rendimiento deportivo en sus
respectivos torneos de futbol y se debe dominar algunos aspectos de caracter fisico,
técnico, tactico.

o Los entrenadores recomiendan al autor del trabajo de grado aumentar en el software la
parte técnica del deporte para mejorar la condicion fisica, técnica y tactica de los
futbolistas, y por ende los resultados deportivos.

o Se pide a los entrenadores investigados aplicar este software para mejorar la condicion
fisica, técnica y tactica de los futbolistas.

o Se recomienda a los jugadores evaluados mantener y mejorar la condicion fisica, técnica,
estas capacidades se deben entrenar de forma permanente, con el propdsito de tener un

rendimiento adecuado en los diferentes partidos de futbol.

4.10 Contestacion a las preguntas de investigacion

¢,Cual es el nivel de las capacidades condicionales en los deportistas de los clubes
profesionales Independiente del Valle, El Nacional y Clan Juvenil?
Con respecto a la evaluacion de las capacidades fisicas condicionales del fatbol, tienen

una condicion fisica de buena cuando realizan entre los tres clubes se puede observar que el
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trabajo va casi de la mano el club que destaca es el Independiente del Valle debido a que la
preparacion es mucho méas organizada en todo aspecto con sus deportistas, es por ello que los
entrenadores deben tomar muy en cuenta a la hora de entrenar una mejor planificacion en la
preparacion en los otros clubes, porque el fatbol moderno asi lo exige.

¢ Qué nivel de conocimiento tienen los entrenadores sobre el desarrollo deportivo
del fatbol de los deportistas sub-14 de los clubes profesionales Independiente del Valle,
El Nacional y Clan Juvenil?

De acuerdo a los resultados obtenidos se ha evidencia que los profesionales que estan
a cargo de las categorias sub-14 de estos equipos tiene una muy buena preparacion y coinciden
en la mayoria de las preguntas.

¢La aplicacion de una propuesta alternativa ayudara al desarrollo de las capacidades

condicionales de los deportistas de los clubes profesionales Independiente del Valle, El

Nacional y Clan Juvenil?

4.11 Glosario de términos

Actitud. - Comportamiento que emplea el individuo para hacer las labores. En este sentido, se
puede decir que es una forma de ser o el comportamiento de actuar.

Cabeceo. - Es una habilidad cuyo aprendizaje resulta esencial en el futbol. Es crucial tanto para
las defensas que despejan el baldén, como para los centrocampistas en la lucha por este.
Condicion fisica. - Es el estado de la capacidad de rendimiento psico fisica de una persona en
un momento dado, se manifiesta como la capacidad de fuerza, resistencia, velocidad,
coordinacion.

Conduccion. - Fundamento técnico del fatbol que consiste en trasladarse de un lugar a otro
con el balén.

Continuo. - Se caracteriza por la aplicacion de una carga interrumpida, es decir sin pausa o

periodos de descanso durante el trabajo. La duracion del trabajo suele ser prolongada.
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Dominio de balon. - EI dominio del balon es una de las primeras cosas que debe aprender el
futuro jugador de futbol.

Dribling. - Es mover los pies de forma rapida pasandolos por delante, atras o de lado del baldn
yendo a una velocidad determinada para superar a jugador rival.

Flexibilidad. - Entendemos por flexibilidad la capacidad que tienen las articulaciones para
realizar movimientos con mayor amplitud posible.

Fuerza. - Se entiende como la capacidad béasica se define como la capacidad de generar tension
intramuscular frente a una resistencia independientemente de que se genere 0 no movimiento.
Fatbol. - También llamado balompié, es un deporte de equipo jugado entre dos conjuntos de
11 jugadores cada uno.

Intervalo. - EI método de intervalos se basa en una secuencia ritmica de cargas fisicas y pausas
Juego. - El juego es una actividad que se utiliza como diversion y disfrute para su participacion,
en muchas ocasiones, incluso como herramienta educativa.

Multilateral. - El entrenamiento debe buscar una preparacion multifacética del sujeto. Al
comienzo de un programa de entrenamiento.

Pase. - El pase consiste en enviar un baldn en la direccion de un compafiero, y es también una
forma de progresion sobre el terreno para que puedan crearse con mayor facilidad.

Proceso. - Es la adaptacion, es un proceso a través del cual el ser humano se adecuada las
condiciones del entrenamiento, debido a las cargas en los trabajos realizados.

Metodoldgico. - Engloba y acoge a todos los aspectos que configuran la organizacion del
entrenamiento deportivo, seleccion y ordenacion de métodos y contenidos.

Relevo. - Es la accion conjunta en la que un jugador se hace con el baldn que esta en posesion
de un compariero, mediante un contacto.

Técnica. - Los modelos o patrones estudiados apuntan a una idealizacion de la técnica que no

es tan empirica, sino que aplica la ciencia como la biomecéanica para generarlos.
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Tiro. - Potencia y precision deben formar un todo arménico en el tiro, dado que la carencia de
uno de ellos aumenta las posibilidades de que no se convierta en gol.
Velocidad. - Capacidad fisica basica de realizar acciones motrices determinadas en el menor

tiempo posible.
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ANEXOS
Anexo 1 Arbol de problemas
Deficiente Bajo Resultados Falta de
desarrollo de rendimiento deficientes en aprendizaje por
las capacidades deportivo el campeonato parte de los
condicionales jugadores

> > >

FALTA DE ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES
CONDICIONALES EN EL DESARROLLO DEPORTIVO EN EL
FUTBOL CATEGORIA SUB 14 EN LOS CLUBES
PROFESIONALES INDEPENDIENTE DEL VALLE, EL
NACIONAL Y CLAN JUVENIL DE LA CIUDAD DE QUITO
EN EL ANO 2018

Escazo Falta de interes Desconocimien No hay
entrenamiento por parte de los to de los metodologia en
de las jugadores entrenadores el desarrollo de
capacidades sobre el las capacidades
fisicas desarrollo
condicionales deportivo

> > >
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EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢Como incide el entrenamiento
de las capacidades condicionales
en su desarrollo deportivo en el
fatbol categoria sub-14 en los
clubes profesionales
Independiente del Valle, EI
Nacional y Clan Juvenil de la

ciudad de Quito en el afio 2018?

Determinar en qué forma el
entrenamiento de las capacidades
condicionales incide en el desarrollo
deportivo en el fatbol categoria sub-14 en
los clubes profesionales Independiente
del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil de

la ciudad de Quito en el afio 2018.

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

(Cudl es el nivel de las
capacidades condicionales en los
deportistas de los  clubes
profesionales Independiente del
Valle, EI Nacional y Clan
Juvenil?

¢Qué nivel de conocimiento
tienen los entrenadores sobre el
desarrollo deportivo del fatbol de
los deportistas sub-14 de los
clubes profesionales
Independiente del Valle, EI
Nacional y Clan Juvenil?

¢La aplicaciéon de una propuesta
alternativa ayudara al desarrollo
de las capacidades condicionales
de los deportistas de la sub-14 de
los clubes profesionales
Independiente del Valle, EI

Nacional y Clan Juvenil?

Valorar el nivel de las capacidades
condicionales en la categoria sub-14 de
futbol en los clubes profesionales
Independiente del Valle, EI Nacional y
Clan Juvenil de la ciudad de Quito.
Diagnosticar el nivel de conocimiento
que tienen los entrenadores sobre el
desarrollo deportivo del fatbol en los
clubes profesionales Independiente del
Valle, ElI Nacional y Clan Juvenil de la
ciudad de Quito.

Elaborar un software de evaluacion
fisica y de control del entrenamiento
para los futbolistas en formacion de
clubes profesionales El Nacional, Clan
Juvenil e Independiente del Valle de la

ciudad de Quito en la categoria sub-14.
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Anexo 3 Matriz categorial

Concepto Categorias Dimensiones Indicadores
Las capacidades condicionales son cualidades Capacidades Fuerza Maxima
funcionales y energéticas desarrolladas como condicionales Explosiva
consecuencia de una accion motriz que se realiza Velocidad
de manera consciente. Estas capacidades, a su vez, Resistencia
condicionan el desarrollo de las acciones. Resistencia Aerodbica
Anaerdbica
A la velocidad
Velocidad Reaccion
Desplazamiento
Flexibilidad Activa
Pasiva
El desarrollo de las cualidades fisicas basicas Desarrollo Planificacion del Macrociclo
constituye la base sobre la que se construye el Deportivo entrenamiento
dominio de las habilidades especificas del deporte Futbol
del fathol.
Test Test fisicos
Test técnicos
Métodos Metodologia

Integrada

Metodologia

Tradicional




Anexo 4 Matriz diagnoéstica

OBJETIVO DEL
DIAGNOSTICO

VARIABLE DEL
DIAGNOSTICO

INDICADORES

TECNICAS

FUENTES DE
INFORMACION

Valorar

Capacidades

condicionales

Test abdominales 1

minuto

Test flexiones de

brazos 1 minuto

Yoyo test

Test 90 seg.

20 metros

50 metros

T40

Test flexion

profunda

Test Fisicos

Deportistas

Diagnosticar

Desarrollo

Deportivo Ftbol

Macrociclo

Mesociclo

Microciclo

Plan diario

Test fisicos

Test técnicos

Metodologia

Integrada

Metodologia

Tradicional

Encuesta

Entrenadores

83



84

Anexo 5 Encuesta

Estimado (a) entrenador (a): La presente encuesta tiene como objetivo: Diagnosticar los
conocimientos tedrico-practicos que poseen los entrenadores de Futbol de las categorias
menores de los equipos profesionales Independiente del Valle, EI Nacional y Clan Juvenil
sobre la incidencia del entrenamiento de las capacidades condicionales en el desarrollo deportivo en el
futbol. Sus respuestas seran de mucho valor para alcanzar los objetivos propuestos en este

estudio.

Para responder, seleccione la respuesta que mejor refleje su criterio o conteste de acuerdo a lo

Encuestas aplicadas a los entrenadores

solicitado. Le encarecemos responda con absoluta sinceridad y precision las preguntas.

Pregunta N° 1

¢ Cudl es su grado de conocimiento sobre capacidades condicionales y su influencia en el

desarrollo del fatbol?

Muy alto

Alto

Bueno

Regular

Pregunta N° 2

¢, Cudles son las edades claves para el desarrollo de capacidades condicionales?

8 a 10 afios

10 a 12 afios

12 a 14 afios

Mas de 14 afos

Pregunta N° 3

¢ Con que frecuencia evalUa usted, el desarrollo de capacidades coordinativas?

Frecuentemente

Regularmente

A veces

Casi nunca
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Pregunta N° 4

¢ Con que frecuencia asiste usted a capacitaciones sobre temas desarrollo de

capacidades condicionales en el fatbol?

Siempre Casi siempre A veces Nunca

Pregunta N°5

¢ Sefiale con una X, la capacidad condicional que usted con més énfasis desarrolla en los

jugadores de la categoria sub-14 que practican fatbol?

Fuerza Velocidad Resistencia Flexibilidad

Pregunta N°6

¢, Cual es su nivel de conocimiento acerca de la metodologia de entrenamiento de futbol?

Muy Alto Alto Muy bueno Bueno Regular

Pregunta N° 7

¢ Cudl es la frecuencia con la que aplica test fisicos a sus deportistas?

Frecuentemente Regularmente Rara vez Nunca

Pregunta N° 8

¢ Con qué frecuencia utiliza usted las actividades globales en el futbol para el desarrollo

de las capacidades fisicas condicionales?

Siempre Casi siempre A veces Nunca
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Pregunta N° 9

¢ Qué test utiliza para medir la flexibilidad?

Jump Test | Test Kilométrico | T-40 metros Flexibilidad Coxo
activa femoral
Pregunta N° 10
¢ Qué test utiliza para evaluar la resistencia aerdbica?
Jump Test | Test Kilométrico Test milla Test 1000 Y0-yo test

Pregunta N° 11

¢ Qué test utiliza para evaluar la velocidad méaxima?

40 metros
lanzados

T-40 20 metros con
sobrecarga

Test matzudo

Test cooper

Pregunta N° 12

¢Considera usted necesario la elaboracion de herramienta interactiva para que

facilite en los procesos de entrenamiento deportivo?

Necesario

No necesario

Pregunta N° 13

¢ Qué aspectos fundamentales cree usted que debe tener el manual de entrenamiento

deportivo?

Informacion sobre
un modelo de
planificacion

deportiva

Meétodos de Evaluacién del
entrenamiento entrenamiento
deportivo deportivo

Todos los aspectos
anteriores
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Los siguientes test estan dirigidos a los deportistas han sido disefiados para evaluar las
capacidades condicionales basandose en la planificacion de la temporada, los test seran
tomados al inicio, en el medio y al final de la investigacion, y mediante este proceso se
evidenciara que incidencia tiene el trabajo fisico de las capacidades condicionales dentro de las
categoria sub 14 de los clubes profesionales Independiente del Valle, Clan Juvenil y El

Nacional de la ciudad de Quito en el afio 2018.
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VELOCIDAD 20 METROS
FLEXIONES DE CODO

VELOCIDAD 20 METROS
FLEXIONES DE CODO

VELOCIDAD 20 METROS
FLEXIONES DE CODO

CLAN JUVENIL

48 V02 MAX
311 METROS
43 SEG
71 SEG
19 REP
37 REP
71 ™
11.2 SEG
CLAN JUVENIL

51 V02 MAX
317 METROS
41 SEG
7.0 SEG
25 REP
43 REP
7.8 (017
114 SEG
CLAN JUVENIL

50 V02 MAX
319 METROS
41 SEG
7.0 SEG
27 REP
46 REP
8.0 ™
116 SEG
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Anexo 6 Test yo-yo

Objetivo: Medir la maxima capacidad funcional del sistema cardiovascular respiratorio de los

futbolistas de los clubes EI Nacional, Independiente del Valle y Clan juvenil
Materiales:

» Pista de 400 metros
» Formato de test

« Pito

« Cronometro

Desarrollo:

Se ubicaran un numero de 20 deportistas detras de la linea de partida, a la sefial que el evaluador daré
la sefial a los evaluados salen trotando prestos a recorrer mientras el dvd va dando las instrucciones del
test. Una vez conocido el tiempo de la prueba, se registrara los tiempos y se calificara segun los baremos

establecidos para el efecto, esto se haréd en forma cuantitativa y cualitativa.

l-er YOYO TEST V02 MAX
. T INICIAL MEDIO FINAL INICIAL MEDIO FINAL
1 ALMEIDA BERMEO JAVIER EDUARDO 15.1 163 163 69 76 76
2 ANANGONO CAMPOS JUAN CARLOS 15.1 166 154 69 78 71
3 CASTILLO NAZARENO JAIRO VICTOR 15.0 165 165 68 77 77
4 CHERNE QUINONEZ JHONNY JOFFRE 147 165 15.8 67 77 73
5 GEORGE CEDENO ALEX GUILLERMO 14.0 165 16.5 63 77 77
6 GUISAMANO CAMACHO FELIX ALEJANDRO 15.0 163 155 68 76 71
7 IBARRA MINA ALEX RENATO 13.8 155 155 61 71 71
8 LEMOS CORTEZ LEANDRO CARLOS 15.1 16.0 16.0 69 74 74
9 LUCERO GUAMAN JEFFERSON ALEXANDER 140 155 155 63 71 71
10 MALLITASIG ACHIG SANTIAGO FERNANDO 15.0 167 167 68 78 78
1 MESIAS LUCIN MIGUEL ANGEL 15.0 16.0 156 68 74 7
12 MINA JARAMILLO SERGIO DANILO 131 163 163 57 76 76
13 MINDA GARCIA ERIK PAUL 15.0 161 161 69 75 75
14 MONTARO ANGULO EDSON ELI 13.0 15.0 15.0 57 68 68
15 ORTIZ OLVERA MARIO CRISTOBAL 120 14.0 14.0 51 63 63
16 PATTA QUINTERO ELVIS ADAN 15.0 16.6 16.6 68 78 78
17 PEREA SALAZAR RODRIGO RAMIRO 13.0 155 155 57 7 7
18 ROJAS CAICEDO JUAN DIEGO 15.1 16.2 16.2 69 75 75
19 SEGURA ORDORNEZ MIGUEL ANGEL 140 15.8 15.8 63 73 73
20 TORRES CAMACHO ALEXIS ADRIAN 140 15.6 15.6 63 72 72
21 VALENCIA PEREA YERY JAVIER 15.0 167 167 68 78 78
22 VELASCO VERA LUIS ALFREDO 140 164 164 63 77 77
23 VINUEZA PASTOR JUAN PABLO 15.0 15.8 15.8 68 73 73
24 MINDA CRISTIAN 15.0 157 157 68 7 7
25 MALDOADO DANIEL 15.0 157 157 68 7 7
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/_ E,- YOYO TEST V02 MAX
= e INICIAL MEDIO FINAL INICIAL MEDIO FINAL
i) DIAZ KEVIN 11.0 12.0 10.9 45 51 44
2 CEDENO OSCAR 11.0 125 13.6 45 54 60
3 PONCE JOSE 12.0 13.6 11.4 51 60 47
4 QUINCHIGUANO DAVID 10.1 13.0 13.6 40 57 60
5 CRUZ DIEGO 103 13.8 11.3 41 61 47
6 SARAVIA JEFFERSON 13.2 139 13.6 58 62 60
7 RUIZ DARIO 111 12.1 12.3 46 51 53
8 ROSADO ALEXANDER 12.0 14.1 13.6 51 63 60
9 CHALCO BRYAN 11.1 13.0 11.7 46 57 49
10 BENALCAZAR JEFFERSON 114 13.0 11.1 47 57 46
11 OVIEDO GABRIEL RAMON 113 14.1 136 47 63 60
12 ORDONEZ MILTON 12.1 12.0 11 51 51 45
13 AVILA JAIME ANDRES 12.0 14.0 136 51 63 60
14 OVIEDO GABRIEL FERNANDO 11.0 13.1 127 45 57 55
15 FLOR RICARDO XAVIER 12.5 15.0 13.6 54 68 60
16 NAZARENO LEONEL 111 13.0 8.7 46 57 31
17 PEREZ JEAN CARLOS 11.0 15.1 13.6 45 69 60
18 TACURI JEAN FERNANDO 11.0 14.1 11.7 45 63 49
19 TORRES JIMMY 113 13.0 13.6 47 57 60
20 VERGARA CARLOS 11.6 13.0 13.6 48 57 60
21 TORRES HECTOR 11.7 14.0 11.9 49 63 50
22 MERINO GERMAN 113 14.0 12.4 47 63 53
23 CHIGUANO ANDRE 11.7 14.0 11.9 49 63 50
24 MORAN STALIN 12.0 13.0 109 il 57 44
25 MINDA BRYAN 11.1 143 11.7 46 64 49
l- E,- YOYO TEST V02 MAX
= S INICIAL MEDIO FINAL INICIAL MEDIO FINAL
1 Armijos Tinoco Bryan Edwin 13.0 13.0 15.5 57 57 71
2 Barriga Gaibor Jose Alexander 11.0 12.5 13.6 45 54 60
3 Borja Paredes Kevin Fernando 12.0 13.6 12 51 60 51
4 Coba Ojeda Kevin Miguel 10.1 13.0 13.6 40 57 60
5 Chala Ayovi Anibal Hernan 103 13.8 113 41 61 47
6 Chicaiza Martinez Kevin Andres 13.2 13.9 13.6 58 62 60
v Flores Defas Feliz Daniel 1.1 121 f125] 46 51 53
8 Hermosa Jaramillo Jhosua Sebastian 120 14.1 13.6 51 63 60
9 Hwart Apunte Anthony Gabriel 11.1 13.0 14 46 57 63
10 Medina Flores Juan Sebastian 114 13.0 143 47 57 64
1 Minda Garcia Kevin Alexander 113 14.1 13.6 47 63 60
12 Montufar Pomboza Esteban Andre 12.1 12.0 15 51 51 68
13 Ofiate Zambrano Ronaldo Andre 12.0 14.0 13.6 51 63 60
14 Paez Dias Freddy Gabriel 11.0 13.1 12.7 45 57 55
15 Patifio Prado Wilmer Vicente 12.5 15.0 13.6 54 68 60
16 Cadena Nelson 111 13.0 15 45 57 68
17 Sanchez Maldonado Oscar Daniel 11.0 15.1 16 45 69 74
18 Sandoval Gomez Victor Alejandro 11.0 14.1 15.3 45 63 70
19 Villacis Chiriboga Isaac David 113 13.0 13.6 47 57 60
20 Vasquez Proafio Mauricio Gabriel 11.6 13.5 13.6 48 60 60
21 Mora Mufioz Alex Santiago 11.7 14.0 15 49 63 68
22 Gordon Intriago Galo Gerardo 11.3 14.5 124 47 65 53
23 Segura Rivadeneira Carlos Luis 11.7 14.0 15.4 49 63 71
24 Yumitaxi Wagner 12.0 13.0 10.9 51 57 44
25 Sola Bryan 11.9 122 13.2 50 52 58

Anexo 7 Test de 90 segundos

Objetivo: Medir la maxima capacidad funcional de la resistencia anaerdbica de los futbolistas de los

clubes El Nacional, Independiente del Valle y Clan juvenil

Materiales:

» Pista de 30 metros

» Formato de test

* Pito

» Cronometro
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Desarrollo

Se ubicaran uno en cada sefial de partida deportistas a la sefial que el evaluador dara la sefial a los
evaluados salen trotando prestos a recorriendo los 90 segundos la mayor cantidad de metros posibles.
Una vez conocido el tiempo de la prueba, se registrara los tiempos y se calificara segun los baremos

establecidos para el efecto, esto se haréd en forma cuantitativa y cualitativa.

I—E,- 90 SEGUNDOS DISTANCIA RECORRIDA

INICIAL MEDIA FINAL INICIAL MEDIA FINAL
# NOMBRES
1 ALMEIDA BERMEO JAVIER EDUARDO 10 10 12 0 1 15 310 360 345
2 ANANGONO CAMPOS JUAN CARLOS 10 10 11 29 1 9 310 359 339
3 CASTILLO NAZARENO JAIRO VICTOR 10 0 1 2 1 0 300 358 330
4 CHERNE QUINONEZ JHONNY JOFFRE 10 0 11 5 10 19 300 335 319
5 GEORGE CEDERNO ALEX GUILLERMO 10 15 1 17 1 21 315 347 351
6 GUISAMANO CAMACHO FELIX ALEJANDRO 10 10 1 10 10 19 310 340 319
7 IBARRA MINA ALEX RENATO 9 5 11 10 1 3 275 340 353
8 LEMOS CORTEZ LEANDRO CARLOS 10 18 1 0 1 19 318 330 349
9 LUCERO GUAMAN JEFFERSON ALEXANDER 9 2 1 20 1 15 299 350 345
10 MALLITASIG ACHIG SANTIAGO FERNANDO 10 6 1 2% 10 3 306 356 323
1 MESIAS LUCIN MIGUEL ANGEL 10 2 1 16 10 18 312 346 318
12 MINA JARAMILLO SERGIO DANILO 1 0 12 0 1 19 330 360 349
13 MINDA GARCIA ERIK PAUL 10 15 1 2% 10 9 315 356 309
14 MONTARO ANGULO EDSON ELI 10 5 1 5 1 19 305 335 349
15 ORTIZ OLVERA MARIO CRISTOBAL 9 5 10 0 10 9 275 300 309
16 PATTA QUINTERO ELVIS ADAN 10 10 11 20 1 4 310 350 334
7 PEREA SALAZAR RODRIGO RAMIRO 10 15 12 0 1 9 315 360 339
18 ROJAS CAICEDO JUAN DIEGO 10 5 1 15 1 7 305 345 337
19 SEGURA ORDONEZ MIGUEL ANGEL 10 5 1 5 1 9 305 335 339
20 TORRES CAMACHO ALEXIS ADRIAN 10 10 1 20 10 9 310 350 309
21 VALENCIA PEREA YERY JAVIER 11 0 12 5 9 3 330 365 293
22 VELASCO VERA LUIS ALFREDO 10 15 1 8 1 9 315 338 339
23 VINUEZA PASTOR JUAN PABLO 10 10 12 0 1 21 310 360 351
24 MINDA CRISTIAN 10 0 1 10 1 18 300 340 348
25 MALDOADO DANIEL 10 0 1 2% 10 18 300 356 318

I—E"- 90 SEGUNDOS DISTANCIA RECORRIDA

INICIAL MEDIA FINAL INICIAL MEDIA FINAL
# NOMBRES
1 DIAZ KEVIN 10 0 10 7 10 15 300 307 315
2 CEDERNO OSCAR 10 25 10 7 10 9 325 307 309
3 PONCE JOSE 10 2 10 7 10 0 32 307 300
4 QUINCHIGUANO DAVID 10 13 2 0 10 19 313 360 319
5 CRUZ DIEGO 10 0 1 8 10 21 300 338 321
6 SARAVIA JEFFERSON 1 2 1 8 10 19 332 338 319
7 RUIZ DARIO 10 1 1 4 10 3 311 334 323
8 ROSADO ALEXANDER 10 15 1 5 10 19 315 335 319
9 CHALCO BRYAN 11 0 11 4 10 15 330 334 315
10 BENALCAZAR JEFFERSON 10 15 10 7 10 3 315 307 323
1 OVIEDO GABRIEL RAMON 10 [ 2 0 10 18 300 360 318
12 ORDOREZ MILTON 10 3 10 7 10 19 323 307 319
13 AVILA JAIME ANDRES 10 2% 10 2% 10 9 325 325 309
14 OVIEDO GABRIEL FERNANDO 10 0 10 29 10 19 300 329 319
15 FLOR RICARDO XAVIER 1 0 1 29 10 9 330 359 309
16 NAZARENO LEONEL 10 15 10 7 10 4 315 307 304
17 PEREZ JEAN CARLOS 10 15 10 3 10 9 315 303 309
18 TACURI JEAN FERNANDO 10 20 10 2 10 7 320 32 307
19 TORRES JIMMY 10 15 10 7 10 9 315 307 309
20 VERGARA CARLOS 10 1 10 4 10 9 311 304 309
21 TORRES HECTOR 10 1 10 7 9 23 311 307 293
22 MERINO GERMAN 10 21 10 7 10 9 321 307 309
23 CHIGUANO ANDRE 10 12 10 7 10 21 312 307 321
24 MORAN STALIN 10 18 1 14 10 18 318 344 318
25 MINDA BRYAN 10 15 1 15 1 18 315 345 348
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I—E,- 90 SEGUNDOS DISTANCIA RECORRIDA

INICIAL MEDIA FINAL INICIAL MEDIA FINAL
# NOMBRES
1 Armijos Tinoco Bryan Edwin 10 0 10 7 10 15 300 307 315
2 Barriga Gaibor Jose Alexander 10 25 10 7 10 9 325 307 309
3 Borja Paredes Kevin Fernando 10 22 10 7 10 0 322 307 300
4 Coba Ojeda Kevin Miguel 10 13 12 0 10 19 313 360 319
5 Chala Ayovi Anibal Hernan 10 0 11 8 10 21 300 338 321
6 Chicaiza Martinez Kevin Andres 11 2 10 8 10 19 332 308 319
7 Flores Defas Feliz Daniel 10 1 1 4 10 23 311 334 323
8 Hermosa Jaramillo Jhosua Sebastian 10 15 1 5 10 19 315 335 319
9 Hwart Apunte Anthony Gabriel 11 0 10 4 11 15 330 304 345
10 Medina Flores Juan Sebastian 10 15 10 7 10 23 315 307 323
u Minda Garcia Kevin Alexander 10 0 10 0 10 18 300 300 318
12 Montufar Pomboza Esteban Andre 10 23 10 7 10 19 323 307 319
13 Ofiate Zambrano Ronaldo Andre 10 25 10 25 10 9 325 325 309
14 Paez Dias Freddy Gabriel 10 0 10 29 11 19 300 329 349
15 Patifio Prado Wilmer Vicente 1 0 10 29 10 9 330 329 309
16 Cadena Nelson 10 15 10 7 1 4 315 307 334
17 Sanchez Maldonado Oscar Daniel 10 15 10 3 11 9 315 303 339
18 Sandoval Gomez Victor Alejandro 10 20 10 22 11 7 320 322 337
19 Villacis Chiriboga Isaac David 10 15 10 7 10 9 315 307 309
20 Vasquez Proafio Mauricio Gabriel 10 11 10 4 10 9 311 304 309
21 Mora Mufioz Alex Santiago 10 11 10 7 9 23 311 307 293
22 Gordon Intriago Galo Gerardo 10 21 10 7 10 9 321 307 309
23 Segura Rivadeneira Carlos Luis 10 12 10 7 10 21 312 307 321
24 Yumitaxi Wagner 10 18 11 14 10 18 318 344 318
25 Sola Bryan 10 16 10 17 10 18 316 317 318

Anexo 8 Test de 20 y 40 metros velocidad

Objetivo: Medir la velocidad maxima de desplazamiento de los futbolistas de los clubes EI Nacional,

Independiente del Valle y Clan Juvenil.

Materiales:

» Pista de 400 metros

» Formato de test

* Pito

» Cronémetro

Desarrollo

Se ubicaran un numero de 2 deportistas detras de la linea de partida, a la sefial que el evaluador

dara la sefial a los evaluados, salen a gran velocidad, con el objetivo de registrar los mejores

tiempos. Una vez conocido el tiempo de la prueba, se registrara los tiempos y se calificara

segun los baremos establecidos para el efecto, esto se hara en forma cuantitativa y cualitativa.
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I -E' 20 METROS

. T INICIAL | MEDIA | FINAL
1 ALMEIDA BERMEO JAVIER EDUARDO 3.08 2.25 2.25
2 ANANGONO CAMPOS JUAN CARLOS 3.08 2.18 2.45
3 CASTILLO NAZARENO JAIRO VICTOR 3 2.26 2.26
4 CHERNE QUINONEZ JHONNY JOFFRE 3.18 2.26 2.26
5 GEORGE CEDENO ALEX GUILLERMO 2.87 2.16 2.3

6 GUISAMANO CAMACHO FELIX ALEJANDRO 3 2.31 2.31
7 IBARRA MINA ALEX RENATO 3.08 2.17 2.17
8 LEMOS CORTEZ LEANDRO CARLOS 3.23 2.2 2.2

9 LUCERO GUAMAN JEFFERSON ALEXANDER 3.15 2.33 2.33
10 MALLITASIG ACHIG SANTIAGO FERNANDO 3.48 2.31 2.31
11 MESIAS LUCIN MIGUEL ANGEL 3.02 2.27 2.27
12 MINA JARAMILLO SERGIO DANILO 3 2.17 2.25
13 MINDA GARCIA ERIK PAUL 2.68 2.17 2.3
14 MONTANO ANGULO EDSON ELI 2.87 2.25 2.25
15 ORTIZ OLVERA MARIO CRISTOBAL 3.25 2.52 2.52
16 PATTA QUINTERO ELVIS ADAN 2.86 2.12 2.12
17 PEREA SALAZAR RODRIGO RAMIRO 3.12 2.26 2.4
18 ROJAS CAICEDO JUAN DIEGO 3.12 2.18 2.18
19 SEGURA ORDONEZ MIGUEL ANGEL 3.21 2.33 2.33
20 TORRES CAMACHO ALEXIS ADRIAN 3.01 2.09 2.13
21 VALENCIA PEREA YERY JAVIER 2.98 2.22 2.22
22 VELASCO VERA LUIS ALFREDO 2.97 2.19 2.19
23 VINUEZA PASTOR JUAN PABLO 3.08 2.15 2.18
24 MINDA CRISTIAN 3.1 2.32 2.35
25 MALDOADO DANIEL 3.1 2.37 2.37

I -E' 20 METROS

m o INICIAL | MEDIA | FINAL
1 DIAZ KEVIN 4.23 4.1 3.4
2 CEDENO OSCAR 4.44 4.09 3.4
3 PONCE JOSE 4.36 3.34 3.11
4 QUINCHIGUANO DAVID 4.46 3.34 3.4
5 CRUZ DIEGO 4.98 4.48 3.23
6 SARAVIA JEFFERSON 4.98 428 3.16
7 RUIZ DARIO 5 427 3.3
8 ROSADO ALEXANDER 4.97 4.05 3.09
9 CHALCO BRYAN 4.8 4.17 3.11
10 BENALCAZAR JEFFERSON 4.56 3.97 3.09
11 OVIEDO GABRIEL RAMON 5 4.04 3.07
12 ORDORNEZ MILTON 4.89 4.06 3.22
13 AVILA JAIME ANDRES 4.78 4.17 3.4
14 OVIEDO GABRIEL FERNANDO 5.01 4.35 3.29
15 FLOR RICARDO XAVIER 4.56 3.97 3.4
16 NAZARENO LEONEL 4.65 3.9 3.09
17 PEREZ JEAN CARLOS 4.8 4.17 3.4
18 TACURI JEAN FERNANDO 4.87 4.03 3.36
19 TORRES JIMMY 4.67 4.23 3.4
20 VERGARA CARLOS 4.43 3.93 3.4
21 TORRES HECTOR 4.76 3.94 2.95
22 MERINO GERMAN 5.12 4.25 3.13
23 CHIGUANO ANDRE 5.12 422 3.09
24 MORAN STALIN 4.21 3.81 2.95
25 MINDA BRYAN 4.65 3.92 3.13




I -E' 20 METROS

INICIAL MEDIA FINAL
# NOMBRES
1 Armijos Tinoco Bryan Edwin 4.23 4.1 4.4
2 Barriga Gaibor Jose Alexander 4.44 4.09 4.02
3 Borja Paredes Kevin Fernando 4.6 3.34 3.15
4 Coba Ojeda Kevin Miguel 4.46 4.1 4.3
5 Chala Ayovi Anibal Hernan 4.98 4.48 5.1
6 Chicaiza Martinez Kevin Andres 1 4.28 6.1
7 Flores Defas Feliz Daniel 5 4.27 3.3
8 Hermosa Jaramillo Jhosua Sebastian 4.5 4.05 3,5
9 Hwart Apunte Anthony Gabriel 1 4.17 3.11
10 Medina Flores Juan Sebastian 4.56 3.97 4.2
11 Minda Garcia Kevin Alexander 5 4.04 4.1
12 Montufar Pomboza Esteban Andre 4.89 4.06 3.66
13 Ofate Zambrano Ronaldo Andre 4.78 4.17 3.9
14 Paez Dias Freddy Gabiriel 4.7 4.35 4.2
15 Patifo Prado Wilmer Vicente 4.56 3.97 3.4
16 Cadena Nelson 4.65 3.9 4.3
17 Sanchez Maldonado Oscar Daniel 4.8 4.17 3.4
18 Sandoval Gomez Victor Alejandro 4.87 4.03 3.64
19 Villacis Chiriboga Isaac David 4.67 4.23 4.5
20 Vasquez Proafio Mauricio Gabriel 4.43 3.93 4
21 Mora Mufiioz Alex Santiago 4.76 3.94 3.9
22 Gordon Intriago Galo Gerardo 4.6 4.25 4.1
23 Segura Rivadeneira Carlos Luis 4.6 4.12 4.04
24 Yumitaxi Wagner 4.21 3.81 4.2
25 Sola Bryan 4.56 3.97 4.2

Anexo 9 Test de abdominales en un minuto
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Obijetivo: Medir la resistencia a la fuerza en los musculos abdominales de los futbolistas de los clubes

El Nacional, Independiente del Valle y Clan Juvenil.

Materiales:

«  Espacio fisico

Formato de test

« Cinta métrica

«  Espacio delimitado para el efecto

Desarrollo

El deportista se ubicara en la posicion de sentado con las rodillas flexionadas con separacién

aproximada de 30 centimetros de los talones a los gluteos, los brazos cruzados sobre el pecho
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y las manos sobre los hombros. Luego se adoptara la posicién inicial, se debe realizar la flexion
y extension de los musculos del abdomen topando cada flexién los codos a las rodillas y la
espalda al piso, se deberd realizar el mayor numero de repeticiones. Una vez conocido las

repeticiones de la prueba, se registrard y se calificara segin los baremos establecidos para el

efecto, esto se hara en forma cuantitativa y cualitativa.

1=

ABDOMINALES

7 T INICIAL MEDIA FINAL
1 ALMEIDA BERMEO JAVIER EDUARDO 47 60 65
2 ANANGONO CAMPOS JUAN CARLOS 48 55 59
3 CASTILLO NAZARENO JAIRO VICTOR 36 53 59
4 CHERNE QUINONEZ JHONNY JOFFRE 39 48 58
5 GEORGE CEDENO ALEX GUILLERMO 45 60 70
6 GUISAMANO CAMACHO FELIX ALEJANDRO 50 55 76
7 IBARRA MINA ALEX RENATO 40 45 56
8 LEMOS CORTEZ LEANDRO CARLOS 45 53 56
9 LUCERO GUAMAN JEFFERSON ALEXANDER 55 60 63
10 MALLITASIG ACHIG SANTIAGO FERNANDO 50 56 65
11 MESIAS LUCIN MIGUEL ANGEL 50 56 67
12 MINA JARAMILLO SERGIO DANILO 40 47 56
13 MINDA GARCIA ERIK PAUL 52 57 65
14 MONTANO ANGULO EDSON ELI 50 54 56
15 ORTIZ OLVERA MARIO CRISTOBAL 40 44 48
16 PATTA QUINTERO ELVIS ADAN 50 60 65
17 PEREA SALAZAR RODRIGO RAMIRO 50 55 58
18 ROJAS CAICEDO JUAN DIEGO 50 55 60
19 SEGURA ORDONEZ MIGUEL ANGEL 40 47 56
20 TORRES CAMACHO ALEXIS ADRIAN 50 53 56
21 VALENCIA PEREA YERY JAVIER 55 58 68
22 VELASCO VERA LUIS ALFREDO 50 52 57
23 VINUEZA PASTOR JUAN PABLO 49 57 70
24 MINDA CRISTIAN 47 56 62
25 MALDOADO DANIEL 47 55 60




1=

ABDOMINALES

7 YT INICIAL MEDIA FINAL
1 DIAZ KEVIN 30 34 43
2 CEDENO OSCAR 40 45 43
3 PONCE JOSE 40 45 57
4 QUINCHIGUANO DAVID 42 50 61
5 CRUZ DIEGO 43 50 60
6 SARAVIA JEFFERSON 47 60 65
7 RUIZ DARIO 48 60 61
8 ROSADO ALEXANDER 36 40 58
9 CHALCO BRYAN 24 30 58
10 BENALCAZAR JEFFERSON 34 37 54
11 OVIEDO GABRIEL RAMON 32 36 54
12 ORDONEZ MILTON 38 40 52
13 AVILA JAIME ANDRES 43 45 43
14 OVIEDO GABRIEL FERNANDO 48 50 64
15 FLOR RICARDO XAVIER 36 40 43
16 NAZARENO LEONEL 32 34 40
17 PEREZ JEAN CARLOS 32 37 43
18 TACURI JEAN FERNANDO 33 40 53
19 TORRES JIMMY 32 42 43
20 VERGARA CARLOS 31 40 43
21 TORRES HECTOR 38 50 53
22 MERINO GERMAN 23 31 43
23 CHIGUANO ANDRE 43 50 57
24 MORAN STALIN 38 45 48
25 MINDA BRYAN 42 47 60
I -EF ABDOMINALES

7 YT INICIAL MEDIA FINAL
1 Armijos Tinoco Bryan Edwin 30 34 43

2 Barriga Gaibor Jose Alexander 40 45 43

3 Borja Paredes Kevin Fernando 40 45 57

4 Coba Ojeda Kevin Miguel 42 50 61

5 Chala Ayovi Anibal Hernan 43 50 55

6 Chicaiza Martinez Kevin Andres 47 60 62

7 Flores Defas Feliz Daniel 48 60 61

8 Hermosa Jaramillo Jhosua Sebastian 36 40 58

9 Hwart Apunte Anthony Gabriel 24 30 58
10 Medina Flores Juan Sebastian 34 37 54
11 Minda Garcia Kevin Alexander 32 36 54
12 Montufar Pomboza Esteban Andre 38 40 52
13 Onate Zambrano Ronaldo Andre 43 45 43
14 Paez Dias Freddy Gabriel 48 50 64
15 Patifo Prado Wilmer Vicente 36 40 43
16 Cadena Nelson 32 34 40
17 Sanchez Maldonado Oscar Daniel 32 37 43
18 Sandoval Gomez Victor Alejandro 33 40 53
19 Villacis Chiriboga Isaac David 32 42 43
20 Vasquez Proafio Mauricio Gabriel 31 40 43
21 Mora Muioz Alex Santiago 38 50 53
22 Gordon Intriago Galo Gerardo 23 31 43
23 Segura Rivadeneira Carlos Luis 43 50 57
24 Yumitaxi Wagner 38 45 48
25 Sola Bryan 38 47 48
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Anexo 10 Test de flexion de brazos
Objetivo: Medir la resistencia muscular localizada de los futbolistas de los clubes EI Nacional,

Independiente del Valle y Clan Juvenil.

Materiales:

 Espacio fisico, Formato de test
 Espacio delimitado para el efecto

Desarrollo

El deportista se ubicarad en la posicion tendida prona, manos y pies apoyados en el suelo y brazos
extendidos. Flexion de brazos hasta el pecho y el menton roce el suelo. Vuelta a la posicion inicial hasta
que la nuca toque la cuerda. Se cuenta el nimero de flexiones y extensiones durante el minuto. Una vez
conocido las repeticiones de la prueba, se registrara y se calificara segln los baremos establecidos para

el efecto, esto se hard en forma cuantitativa y cualitativa.

I -E' FLEXIONES DE BRAZOS
- TS INICIAL | MEDIA FINAL
1 ALMEIDA BERMEO JAVIER EDUARDO 28 37 40
2 ANANGONO CAMPOS JUAN CARLOS 28 38 Iy
3 CASTILLO NAZARENO JAIRO VICTOR 29 M 45
4 CHERNE QUINONEZ JHONNY JOFFRE 28 7 45
5 GEORGE CEDERNO ALEX GUILLERMO 20 34 36
6 GUISAMANO CAMACHO FELIX ALEJANDRO 26 32 34
7 IBARRA MINA ALEX RENATO 28 35 35
8 LEMOS CORTEZ LEANDRO CARLOS 31 35 35
9 LUCERO GUAMAN JEFFERSON ALEXANDER 29 34 36
10 MALLITASIG ACHIG SANTIAGO FERNANDO 31 36 38
11 MESIAS LUCIN MIGUEL ANGEL 22 25 25
12 MINA JARAMILLO SERGIO DANILO 23 38 38
13 MINDA GARCIA ERIK PAUL 27 36 36
14 MONTARNO ANGULO EDSON ELI 32 M a2
15 ORTIZ OLVERA MARIO CRISTOBAL 25 30 30
16 PATTA QUINTERO ELVIS ADAN 32 35 35
17 PEREA SALAZAR RODRIGO RAMIRO 31 4 45
18 ROJAS CAICEDO JUAN DIEGO 26 38 40
19 SEGURA ORDORNEZ MIGUEL ANGEL 24 28 32
20 TORRES CAMACHO ALEXIS ADRIAN 31 38 40
21 VALENCIA PEREA YERY JAVIER 26 34 36
22 VELASCO VERA LUIS ALFREDO 28 36 38
23 VINUEZA PASTOR JUAN PABLO 28 35 40
24 MINDA CRISTIAN 28 32 34
25 MALDOADO DANIEL 28 42 46




I -E' FLEXIONES DE BRAZOS
o T INICIAL MEDIA FINAL
1 DIAZ KEVIN 12 14 25
2 CEDENO OSCAR 20 25 25
3 PONCE JOSE 18 22 27
4 QUINCHIGUANO DAVID 25 35 42
5 CRUZ DIEGO 15 22 25
6 SARAVIA JEFFERSON 21 30 33
7 RUIZ DARIO 24 36 28
8 ROSADO ALEXANDER 12 14 22
9 CHALCO BRYAN 22 26 36
10 BENALCAZAR JEFFERSON 15 20 42
11 OVIEDO GABRIEL RAMON 13 17 24
12 ORDORNEZ MILTON 14 16 28
13 AVILA JAIME ANDRES 21 27 25
14 OVIEDO GABRIEL FERNANDO 26 30 28
15 FLOR RICARDO XAVIER 12 17 25
16 NAZARENO LEONEL 21 24 19
17 PEREZ JEAN CARLOS 12 15 25
18 TACURI JEAN FERNANDO 21 24 22
19 TORRES JIMMY 17 24 25
20 VERGARA CARLOS 18 26 25
21 TORRES HECTOR 21 24 30
22 MERINO GERMAN 17 30 25
23 CHIGUANO ANDRE 38 47 30
24 MORAN STALIN 22 25 25
25 MINDA BRYAN 25 30 38

I -E' FLEXIONES DE BRAZOS
= TS INICIAL MEDIA FINAL
1 Armijos Tinoco Bryan Edwin 12 14 25
2 Barriga Gaibor Jose Alexander 20 25 25
3 Borja Paredes Kevin Fernando 18 22 27
4 Coba Ojeda Kevin Miguel 25 35 28
5 Chala Ayovi Anibal Hernan 20 22 25
6 Chicaiza Martinez Kevin Andres 21 30 33
7 Flores Defas Feliz Daniel 24 36 28
8 Hermosa Jaramillo Jhosua Sebastian 12 14 24
9 Hwart Apunte Anthony Gabriel 22 26 36
10 Medina Flores Juan Sebastian 15 20 42
11 Minda Garcia Kevin Alexander 13 17 24
12 Montufar Pomboza Esteban Andre 14 16 28
13 Ofate Zambrano Ronaldo Andre 21 27 25
14 Paez Dias Freddy Gabriel 26 30 28
15 Patifio Prado Wilmer Vicente 12 17 25
16 Cadena Nelson 21 24 19
17 Sanchez Maldonado Oscar Daniel 12 15 25
18 Sandoval Gomez Victor Alejandro 21 24 22
19 Villacis Chiriboga Isaac David 17 24 25
20 Vasquez Proafio Mauricio Gabriel 18 26 25
21 Mora Muiioz Alex Santiago 21 24 30
22 Gordon Intriago Galo Gerardo 17 30 25
23 Segura Rivadeneira Carlos Luis 38 47 30
24 Yumitaxi Wagner 22 25 25
25 Sola Bryan 22 25 25
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Anexo 11Test de flexion profunda del cuerpo
Objetivo: Medir la flexién global del tronco y extremidades de los futbolistas de los clubes El

Nacional, Independiente del Valle y Clan Juvenil.

Materiales:

Espacio fisico
Formato de test
Espacio delimitado para el efecto

Desarrollo:

El deportista se ubicara en la posicion de pie descalzo, de manera que los talones coincidan con las
lineas marcadas con el cero de la escala. Flexion profunda del cuerpo, que le acompafiara de flexion de
rodillas de manera que se llegue con las manos (que han pasado entre las dos piernas) Tan atras como
sea posible sobre la regla. Una vez conocido la distancia de la prueba, se registraray se calificara segln

los baremos establecidos para el efecto, esto se hard en forma cuantitativa y cualitativa.

I—E,_ FLEXIBILIDAD
INICIAL | MEDIA | FINAL

# NOMBRES

1 ALMEIDA BERMEO JAVIER EDUARDO 5.7 12 14
2 ANANGONO CAMPOS JUAN CARLOS 6 9 9
3 CASTILLO NAZARENO JAIRO VICTOR 3 4

4 CHERNE QUINONEZ JHONNY JOFFRE 4 8 8
5 GEORGE CEDENO ALEX GUILLERMO 5 7 7
6 GUISAMANO CAMACHO FELIX ALEJANDRO 12 14 17
7 IBARRA MINA ALEX RENATO 4 5 5
8 LEMOS CORTEZ LEANDRO CARLOS 3 3 3
9 LUCERO GUAMAN JEFFERSON ALEXANDER 8 9 9
10 MALLITASIG ACHIG SANTIAGO FERNANDO 8 1 11
11 MESIAS LUCIN MIGUEL ANGEL 8 11 11
12 MINA JARAMILLO SERGIO DANILO 13 14 16
13 MINDA GARCIA ERIK PAUL 3 5 5
14 MONTARNO ANGULO EDSON ELI 4 4

15 ORTIZ OLVERA MARIO CRISTOBAL 6 10 10
16 PATTA QUINTERO ELVIS ADAN 4 5 5
17 PEREA SALAZAR RODRIGO RAMIRO 20 24 28
18 ROJAS CAICEDO JUAN DIEGO 2 4 6
19 SEGURA ORDONEZ MIGUEL ANGEL 4 5 7
20 TORRES CAMACHO ALEXIS ADRIAN 10 11 13
21 VALENCIA PEREA YERY JAVIER 1 2 3
22 VELASCO VERA LUIS ALFREDO -10 -7 -5
23 VINUEZA PASTOR JUAN PABLO 13 14 17
24 MINDA CRISTIAN 5.5 8 12
25 MALDOADO DANIEL -14 -10 -8




I—E,_ FLEXIBILIDAD
P T INICIAL | MEDIA FINAL
1 DIAZ KEVIN 8 9 9
2 CEDENO OSCAR 3 7 8
3 PONCE JOSE 4 7 7
4 QUINCHIGUANO DAVID 4 8 8
5 CRUZ DIEGO 10 12 10
6 SARAVIA JEFFERSON 9 11 12
7 RUIZ DARIO 3 4 5
8 ROSADO ALEXANDER 8 10 7
9 CHALCO BRYAN 7 9 6
10 BENALCAZAR JEFFERSON 5 8 7
11 OVIEDO GABRIEL RAMON 2 2 3
12 ORDONEZ MILTON 6 9 8
13 AVILA JAIME ANDRES 8 10 11
14 OVIEDO GABRIEL FERNANDO 10 12 12
15 FLOR RICARDO XAVIER 8 11 10
16 NAZARENO LEONEL 7 8 6
17 PEREZ JEAN CARLOS 7 9 3
18 TACURI JEAN FERNANDO 6 8 4
19 TORRES JIMMY 14 18 11
20 VERGARA CARLOS 12 17 16
21 TORRES HECTOR 11 13 14
22 MERINO GERMAN 7 11 9
23 CHIGUANO ANDRE 5 5] 6
24 MORAN STALIN 7 9 8
25 MINDA BRYAN 17 19 18
I-E,_ FLEXIBILIDAD
INICIAL MEDIA FINAL
# NOMBRES
1 Armijos Tinoco Bryan Edwin 8 9 9
2 Barriga Gaibor Jose Alexander 3 7 8
3 Borja Paredes Kevin Fernando 4 7 7
4 Coba Ojeda Kevin Miguel 4 8 8
5 Chala Ayovi Anibal Hernan 10 9 10
6 Chicaiza Martinez Kevin Andres 9 10 12
7 Flores Defas Feliz Daniel 3 4 5
8 Hermosa Jaramillo Jhosua Sebastian 8 10 7
9 Hwart Apunte Anthony Gabriel 7 9 6
10 Medina Flores Juan Sebastian 5 8 7
11 Minda Garcia Kevin Alexander 2 2 3
12 Montufar Pomboza Esteban Andre 6 9 8
13 Ofiate Zambrano Ronaldo Andre 8 10 11
14 Paez Dias Freddy Gabriel 10 12 12
15 Patifio Prado Wilmer Vicente 8 11 10
16 Cadena Nelson 7 8 6
17 Sanchez Maldonado Oscar Daniel 7 9 3
18 Sandoval Gomez Victor Alejandro 6 8 8
19 Villacis Chiriboga Isaac David 14 16 14
20 Vasquez Proafio Mauricio Gabriel 12 14 15
21 Mora Mufioz Alex Santiago 11 13 14
22 Gordon Intriago Galo Gerardo 7 11 9
23 Segura Rivadeneira Carlos Luis 5 5 6
24 Yumitaxi Wagner 9 8
25 Sola Bryan 17 17 18
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Anexo 12 Test de coordinacion T40
Objetivo: Medir la rapidez de desplazamiento con movimientos coordinados de los futbolistas de los

clubes El Nacional, Independiente del Valle y Clan Juvenil.

Materiales:

 Espacio fisico
» Formato de test
 Espacio delimitado para el efecto

Desarrollo:

El deportista se ubicara en el cono de salida, donde partird de frente hasta el siguiente cono que se
encuentra a 10 metros luego se desplazara hacia la derecha realizando desplazamientos laterales tocara
el cono a 5 metros a su derecha y se desplazara hacia el lado izquierdo 10 metros donde estara el
siguiente cono de igual manera lo hara con desplazamientos laterales regresara al cono a 5 metros
ubicado en la mitad para realizar carrera de espaldas y llegar al punto de partida donde se tomara el

tiempo en el que lo realiza.

l _ldl COORDINACION T40
INICIAL | MEDIA | FINAL
# NOMBRES
1 ALMEIDA BERMEO JAVIER EDUARDO 106 9.2 9.2
2 ANANGONO CAMPOS JUAN CARLOS 106 9.1 9.1
3 CASTILLO NAZARENO JAIRO VICTOR 10.8 10.2 93
4 CHERNE QUINONEZ JHONNY JOFFRE 10.6 9.2 9.2
5 GEORGE CEDENO ALEX GUILLERMO 10.55 9.81 9.81
6 GUISAMANO CAMACHO FELIX ALEJANDRO 10.4 102 9.91
7 IBARRA MINA ALEX RENATO 112 10.4 9.9
8 LEMOS CORTEZ LEANDRO CARLOS 10.28 102 10.2
9 LUCERO GUAMAN JEFFERSON ALEXANDER | 10.32 9.81 9.81
10 MALLITASIG ACHIG SANTIAGO FERNANDO 1 9.45 9.45
1 MESIAS LUCIN MIGUEL ANGEL 10.68 8.94 8.94
12 MINA JARAMILLO SERGIO DANILO 10.4 9.55 9.55
13 MINDA GARCIA ERIK PAUL 106 9.4 9.4
14 MONTARO ANGULO EDSON ELI 10.26 102 9.89
15 ORTIZ OLVERA MARIO CRISTOBAL 10.55 10.4 9.79
16 PATTA QUINTERO ELVIS ADAN 11.12 103 9.27
17 PEREA SALAZAR RODRIGO RAMIRO 10.4 102 9.45
18 ROJAS CAICEDO JUAN DIEGO 105 9.45 9.45
19 SEGURA ORDONEZ MIGUEL ANGEL 112 1038 1038
20 TORRES CAMACHO ALEXIS ADRIAN 10.28 8.92 8.92
21 VALENCIA PEREA YERY JAVIER 112 103 9.24
22 VELASCO VERA LUIS ALFREDO 10.55 9.88 9.88
23 VINUEZA PASTOR JUAN PABLO 10.6 10.2 9.73
24 MINDA CRISTIAN 106 103 9.9
25 MALDOADO DANIEL 106 1021 1021




I -lJI COORDINACION T40
7 TR INICIAL MEDIA FINAL
1 DIAZ KEVIN 12.16 12.04 11.5
2 CEDENO OSCAR 12.8 12.6 0
3 PONCE JOSE 12.68 12.2 9.92
4 QUINCHIGUANO DAVID 12.21 11.38 11.5
5 CRUZ DIEGO 12.87 11.5 9.54
6 SARAVIA JEFFERSON 13.24 12.02 10.16
7 RUIZ DARIO 12.68 11.62 10.8
8 ROSADO ALEXANDER 13.24 11.71 10.39
9 CHALCO BRYAN 13.24 11.83 10.16
10 BENALCAZAR JEFFERSON 13.34 11.42 9.95
11 OVIEDO GABRIEL RAMON 13.65 11.06 9.89
12 ORDONEZ MILTON 13.67 11.65 10.32
13 AVILA JAIME ANDRES 13.21 11.59 11.5
14 OVIEDO GABRIEL FERNANDO 13.43 11.53 10.64
15 FLOR RICARDO XAVIER 12.32 11.78 11.5
16 NAZARENO LEONEL 13.42 11.45 10.45
17 PEREZ JEAN CARLOS 13.23 11.31 11.5
18 TACURI JEAN FERNANDO 11.34 10.86 10.36
19 TORRES JIMMY 12.65 11.16 11.5
20 VERGARA CARLOS 12.34 11.35 11.5
21 TORRES HECTOR 13 11.23 10.39
22 MERINO GERMAN 13.65 12.15 9.86
23 CHIGUANO ANDRE 13.21 11.78 10.01
24 MORAN STALIN 13 11.47 9.98
25 MINDA BRYAN 13.02 11.49 10.29
I -lJI COORDINACION T40
INICIAL MEDIA FINAL
# NOMBRES
1 Armijos Tinoco Bryan Edwin 12.1 12.04 11.5
2 Barriga Gaibor Jose Alexander 12.8 12.6 12.4
3 Borja Paredes Kevin Fernando 12.68 12.2 9.92
4 Coba Ojeda Kevin Miguel 12.21 11.38 11.5
5 Chala Ayovi Anibal Hernan 12.87 11.5 9.54
6 Chicaiza Martinez Kevin Andres 13.24 12.02 10.16
7 Flores Defas Feliz Daniel 12.68 11.62 10.8
8 Hermosa Jaramillo Jhosua Sebastian 13.24 11.71 10.39
9 Hwart Apunte Anthony Gabriel 13.24 11.83 10.16
10 Medina Flores Juan Sebastian 13.34 11.42 9.95
11 Minda Garcia Kevin Alexander 13.65 11.06 9.89
12 Montufar Pomboza Esteban Andre 13.67 11.65 10.32
13 Ofiate Zambrano Ronaldo Andre 13.21 11.59 11.5
14 Paez Dias Freddy Gabriel 13.43 11.53 10.64
15 Patifio Prado Wilmer Vicente 12.32 11.78 11.5
16 Cadena Nelson 13.42 11.45 10.45
17 Sanchez Maldonado Oscar Daniel 13.23 11.31 11.5
18 Sandoval Gomez Victor Alejandro 11.34 10.86 10.36
19 Villacis Chiriboga Isaac David 12.65 11.16 11.5
20 Vasquez Proafio Mauricio Gabriel 12.34 11.35 11.5
21 Mora Mufioz Alex Santiago 13 11.23 10.39
22 Gordon Intriago Galo Gerardo 13.65 12.15 9.86
23 Segura Rivadeneira Carlos Luis 13.21 11.78 10.01
24 Yumitaxi Wagner 13 11.47 9.98
25 Sola Bryan 12.45 11.49 11.14
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Anexo 13 Certificados
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Acreditada resolucién 002-conea-129- DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE LICENCIATURA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

14 de Mayo de 2018

Sr. Ledo.

Cristhian Morales

DIRECTOR DE LAS DIVISIONES FORMATIVAS DEL CLUB DEPORTIVO
CLAN JUVENIL

Presente -

De mi consideracion.

La Facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia de la Universidad Técnica Del
Norte, en mi calidad de Coordinador de Carrera de Entrenamiento Deportivo de
los Programas semipresenciales. Me permito extender a usted un atento y cordial
saludo y a la vez augurarle éxitos en las funciones que acertadamente dirige.

La Presente tiene como finalidad solicitarle comedidamente autorice al sr. Jaime
Fernando Baldeén Espinosa, Estudiante de la Licenciatura de Entrenamiento
Deportivo. El acceso a la institucion que usted dirige. Con la finalidad de que
pueda aplicar la encuesta, test y ficha de observacion. Como Parte del Trabajo
de Grado a desarrollarse, previo a la obtencién del titulo de Licenciatura.

Por la obtencién que se dé a la presente, le agradezco.

Atentamente.
CIENCIA'Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO.

(L)

s,



UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Acreditada resolucién 002-conea-129- DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE LICENCIATURA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

14 de Mayo de 2018

Sr.

Sixto Vizuete

DIRECTOR DE LAS DIVISIONES FORMATIVAS DEL CLUB DEPORTIVO EL
NACIONAL

Presente.-

De mi consideracion.

La Facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia de la Universidad Técnica Del
Norte, en mi calidad de Coordinador de Carrera de Entrenamiento Deportivo de
los Programas semipresenciales. Me permito extender a usted un atento y cordial
saludo y a la vez augurarle éxitos en las funciones que acertadamente dirige.

La Presente tiene como finalidad solicitarle comedidamente autorice al sr. Jaime
Fernando Baldedn Espinosa, Estudiante de la Licenciatura de Entrenamiento
Deportivo. El acceso a la institucion que usted dirige. Con la finalidad de que
pueda aplicar la encuesta, test y ficha de observacion. Como Parte del Trabajo
de Grado a desarrollarse, previo a la obtencion del titulo de Licenciatura.

Por la obtencion que se dé a la presente, le agradezco.

Atentamente.
CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO.

> e

{ <

N (L
MSc. Yi : nﬁe’zandfm

CQURDINADOR DE CARRERA
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Acreditada resolucién 002-conea-129- DC
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE LICENCIATURA EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
IBARRA - ECUADOR

14 de Mayo de 2018

Sr.

Roberto Arroyo

DIRECTOR DE LAS DIVISIONES FORMATIVAS DEL CLUB DE ALTO
RENDIMIENTO INDEPENDIENTE DEL VALLE

Presente.-

De mi consideracion.

La Facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia de la Universidad Técnica Del
Norte, en mi calidad de Coordinador de Carrera de Entrenamiento Deportivo de
los Programas semipresenciales. Me permito extender a usted un atento y cordial
saludo y a la vez augurarle éxitos en las funciones que acertadamente dirige.

La Presente tiene como finalidad solicitarle comedidamente autorice al sr. Jaime
Fernando Balde6n Espinosa, Estudiante de la Licenciatura de Entrenamiento
Deportivo. El acceso a la institucion que usted dirige. Con la finalidad de que
pueda aplicar la encuesta, test y ficha de observacién. Como Parte del Trabajo
de Grado a desarrollarse, previo a la obtencién del titulo de Licenciatura.

Por la obtencién que se dé a la presente, le agradezco.

Atentamente.
CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO.

yl o
MSc. Vicente Yandun
CQORDINADOR DE CARRERA

()



CLUB DEPORTIVO

=1L NQCIC)NQ

BI-TRI CARTPECN ECUTC ORIANO

CERTIFICADO

El Lcdo. Sixto Vizuete, con numero de cédula de ciudadania N° 1705308086,
coordinador de las divisiones formativas del Club Deportivo El Nacional.

A peticion escrita por parte del interesado.

CERTIFICO

Que, el Sr. JAIME FERNANDO BALDEON ESPINOSA, con numero de cedula
1712900958, Egresado de la Carrera de Entrenamiento Deportivo de la
Universidad Técnica del Norte, aplico los instrumentos de investigaciéon
(Encuestas, Test Fisicos) relacionados con el tema de investigacion: “Incidencia
del entrenamiento de las capacidades condicionales en el desarrollo deportivo
en el futbol categoria sub-14 en los clubes profesionales Independiente del Valle,
El Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito en el afio 2018”.

Es todo en cuanto puedo Certificar en honor a la verdad.

El interesado puede hacer uso del presente certificado, como estime necesario,
excepto para conflictos legales.

/—GUT[B' 18 octubre de 2018

!

IX oV«

Coordinador divisiones formatuvas Club Deportivo El Nacional

www.elnacional.com.ec
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CLUB DE ALTO RENDIMIENTO
INDEPENDIENTE DEL VALLE

CERTIFICADO

El Ledo. Roberto Arroyo, con nimero de cédula de ciudadania N°® 1711705741,
coordinador de las divisiones formativas del Club de Alto Rendimiento
Independiente del Valle

A peticidn escrita por parte del interesado.

CERTIFICO

Que, el Sr. JAIME FERNANDO BALDEON ESPINOSA, con numero de cedula
1712900958, Egresado de la Carrera de Entrenamiento Deportivo de la
Universidad Técnica del Norte, aplico los instrumentos de investigacion
(Encuestas, Test Fisicos) relacionados con el tema de investigacion: “Incidencia
del entrenamiento de las capacidades condicionales en el desarrollo deportivo
en el futbol categoria sub-14 en los clubes profesionales Independiente del Valle,
El Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito en el afio 2018”.

Es todo en cuanto puedo Certificar en honor a la verdad.

El interesado puede hacer uso del presente certificado, como estime necesario,
excepto para conflictos legales.

Director divisiones formativas Club de Alto Rendimiento

Independiente del Valle

Centro de Alto Rendimiento Independiente del Valle, calle F s/n y calle I; La Balbina; Chillo Jijén
Sangolqui-Ecuador
Teléfono (593) 02- 093412
www.independientedelvalle.com.ec
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CLUB DEPORTIVO CLAN JUVENIL

CERTIFICADO

El Ledo. Cristhian Morales, con nimero de cédula de ciudadania N° 1711705741,
director de las divisiones formativas del Club Deportivo Clan Juvenil.

A peticidn escrita por parte del interesado.

CERTIFICO

Que, el Sr. JAIME FERNANDO BALDEON ESPINOSA, con numero de cedula
1712900958, Egresado de la Carrera de Entrenamiento Deportivo de la
Universidad Técnica del Norte, aplico los instrumentos de investigacion
(Encuestas, Test Fisicos) relacionados con el tema de investigacion: “Incidencia
del entrenamiento de las capacidades condicionales en el desarrollo deportivo
en el futbol categoria sub-14 en los clubes profesionales Independiente del Valle,
El Nacional y Clan Juvenil de la ciudad de Quito en el afio 2018”.

Es todo en cuanto puedo Certificar en honor a la verdad.

El interesado puede hacer uso del presente certificado, como estime necesario,
excepto para conflictos legales.

, 18 de octubre de 2018

SOMOS UN SOLO EQUIPO, SOMOS UNSENTIMIENTO
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URKUND

Urkund Analysis Result

Analysed Document: PROYECTO GRADO URKUM FERNANDO BALDEON.docx
(D48127968)

Submitted: 2/20/2019 2:45:00 PM

Submitted By: fbaldeon@britanico.edu.ec

Significance: 3%

Sources included in the report:
TESIS FINAL.docx (D31235462)
Instances where selected sources appear:

9
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional,
determind la necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad
de apoyar los procesos de investigacion, docencia y extensién de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este
proyecto, para lo cual pongo a disposicién la siguiente informacion:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: 171290095-8

APELLIDOS Y NOMBRES: | Baldedn Espinosa Jaime Fernando

DIRECCION: Sangolqui, calle Petrona Guayasamin #20 y Cerro
Hermoso
EMAIL: fernandiho7777@hotmail.com
TELEFONO FLIO: 022337621 TELEFONO MOVIL | 0979230151
DATOS DE LA OBRA
TiTULO: ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES

Y SU INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DEPORTIVO EN EL
FUTBOL CATEGORIA SUB 14 EN LOS CLUBES
PROFESIONALES INDEPENDIENTE DEL VALLE, EL
NACIONAL Y CLAN JUVENIL DE LA CIUDAD DE QUITO EN

ELANO 2018
AUTOR (ES): Baldeén Espinosa Jaime Fernando
FECHA: AAAAMMDD 2019/02/27
SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO
PROGRAMA: PREGRADO [ POSGRADO
TITULO POR EL QUE | Licenciado en Entrenamiento Deportivo

OPTA:
ASESOR /DIRECTOR: Msc. Vicente Yandun Y.
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Baldedn Espinosa Jaime Fernando, con cédula de identidad Nro. 171290095-8, en
calidad de autor (es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de
grado descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y
autorizo a la Universidad Técnica del Norte, la publicacion de la obra en el Repositorio
Digital Institucional y uso del archivo digital en la Biblioteca de la Universidad con fines
académicos, para ampliar la disponibilidad del material y como apoyo a la educacion,
investigacion y extensién; en concordancia con la Ley de Educacion Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacion es original y se la
desarrollé, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es
(son) el (los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la
responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldré (n) en defensa de la Universidad
en caso de reclamacion por parte de terceros.

Ibarra, a los 27 dias del mes de febrero de 2019

EL AUTOR:

(Firma).....
Nombre: Baldedn Espinosa Jaime Fernando
C.C. 171290095-8




UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

“ecws” CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Baldeén Espinosa Jaime Fernando, con cédula de identidad Nro. 171290095-8
manifiesto mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos
patrimoniales consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y
6, en calidad de autor de la obra o trabajo de grado titulado: “ENTRENAMIENTO DE LAS
CAPACIDADES CONDICIONALES Y SU INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DEPORTIVO EN EL
FUTBOL CATEGORIA SUB 14 EN LOS CLUBES PROFESIONALES INDEPENDIENTE DEL VALLE,
EL NACIONAL Y CLAN JUVENIL DE LA CIUDAD DE QUITO EN EL ANO 2018, que ha sido
desarrollada para optar por el Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo en la
Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente
los derechos cedidos anteriormente. En mi condicién de autor me reservo los derechos
morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este documento en el momento
que hago entrega del trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la
Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, a los 27 dias del mes de febrero de 2019

(Firma) -
Nombre: Baldedn Espinosa Jaime Fernando
Cédula: 171290095-8
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