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RESUMEN

La presente investigacion tiene como finalidad desarrollar un plan de entrenamiento de la
flexibilidad para en los jovenes deportistas de 14 afios de la Liga Deportiva Cantonal de
Otavalo que practican el futbol, la importancia del estudio de la flexibilidad ayudara al
rendimiento deportivo de dicha capacidad. La investigacion ayudo a conocer muy a fondo
y como interviene la flexibilidad en el rendimiento deportivo de los deportistas, por medio
de los métodos, medios y recursos que se pueden utilizar y poner en préactica. Por ende, se
desarrollé un plan de entrenamiento que consta de un mesociclo de cuatro semanas donde
trabajaremos los cinco dias de la semana en un tiempo maximo de una hora, con el
propdsito de proveer a los diferentes entrenadores dicho plan. Previo a ello realizamos el
test flexitest a los 19 jovenes deportistas del equipo de futbol de la categoria de 14 afios,
para poder tener en cuenta el nivel de flexibilidad que posee cada deportista, el cual
consiste de 20 mediciones articulares del tren superior e inferior. Con ello llegamos a la
conclusion que mas de la mitad de los jovenes deportistas tienen una calificacion de la
flexibilidad de medio (-) y el resto tiene una calificacion de medio (+) esto quiere decir
gue se encuentran en un rango adecuado de nivel de la flexibilidad, ni bueno ni malo. Se
debe tomar en cuenta que el entrenamiento de la flexibilidad en edades tempranas ayudara
a que los jovenes deportistas tengan un gran desempefio tanto en los entrenamientos como
en las diferentes competiciones, también ayudara en gran parte a que los nifios y jovenes
eviten lesiones mediante entrenamientos especificos que ayuden a trabajar y desarrollar la
flexibilidad.
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Abstract

This research aimed to develop a flexibility training plan for 14-year-old young

athletes from the “Liga Deportiva Cantonal de Otavalo” who play soccer. The

importance of the study of flexibility will help the sports performance of this ability.

The study helped to know in depth and how flexibility intervenes in the sports
performance of athletes, through the methods, means and resources that can be used
and put into practice. Therefore, a training plan was developed consisting of a four-
week mesocycle where work will be done five days a week in a maximum time of
one hour, with the purpose of providing the different coaches with this plan.
Previously, the flexitest test was performed to the 19 young athletes of the soccer
team of the 14 years old category, to consider, the level of flexibility that each
athlete has, which consists of 20 articular measurements of the upper and lower
train. With this, it was concluded that more than half of the young athletes have a
flexibility rating of medium (-) and the rest have a rating of medium (+), which
means that they are in an adequate range of flexibility level, neither good nor bad.
It should be considered that flexibility training at an early age will help young
athletes to have a great performance both in training and in different competitions.
It will also help children and young people to avoid injuries through specific

training that will help them to work and develop flexibility.

Keywords: training plan, planning, flexibility, flexitest test, Under-14 category

CAPACIT. OR-CAI
Septiembre 27, 2023
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1 Introduccion

El futbol es el deporte mas practicado a nivel mundial también es conocido como el
rey de los deportes y lo practican desde muy temprana edad, es uno de los deporte que se
realiza de forma colectiva y no individual. Se debe también tomar en cuenta que un deportista
que practica este deporte necesita moverse rapio y tener un buen estado fisico a la hora de
una competencia.

En nuestro pais como maxima autoridad competente del deporte tenemos a la
Federacion Ecuatoriana de Futbol, quien tiene como objetivo desarrollar, fortalecer y
gestionar el deporte en todo el territorio ecuatoriano, en nuestra provincia tenemos a la
Federacion deportiva de Imbabura, quien ayuda a las ligas deportivas Cantonales, barriales,
parroquiales, universitarias escuelas formativas, etc. Ayuda a promover el deporte por medio
de competencias.

Las ligas deportivas dan un gran apoyo a los jovenes deportistas que tienen un gran
potencial, pero no tienen el suficiente apoyo tanto econdmico para poder entrar a una escuela
de futbol profesional, por ende tiene el objetivo de brindar la ayuda necesaria para que el
deportista pueda entrar a dicha liga y por medio de las diferentes autoridades brindar el apoyo
necesario y poder explotar el potencial de cada deportista.

Muchos nifios de la actualidad han dejado de practican este deporte, por la existencia
de juegos electrénicos como playstation, celulares, tablets etc, donde ven una forma de pasar
su tiempo libre dejando un lado este hermoso deporte que es el futbol, con este trabajo quiero
dar un llamado de atencién a todos los padres de familia, que incentiven a sus hijos a
practicar cualquier deporte ya sea colectivo o individual, si observan que sus nifios poseen
una habilidad deportiva y no tienen los recursos econdmico necesario, llevarlos a las ligas
deportivas cantonal que ellos podran ayudarlos con lo necesario y poder obtener buenos
resultados deportivos tanto en los nifios como en los adolescentes.

1.1 Problema

¢Como integrar un plan de entrenamiento para el desarrollo de la flexibilidad durante
la preparacion de futbolistas de 14 afios de “Liga Cantonal de Otavalo”en el afio 2022?.

Se observa un deficiente desarrollo de la flexibilidad en los futbolistas de 14 afios de
Liga Cantonal Otavalo. La flexibilidad al ser una capacidad fisica va disminuyendo
conforme pasa la edad debe ser trabajada con una adecuada planificacién, sin embargo, se

observa que en las edades formativas en la disciplina del futbol poco o nada se aborda de
1



manera pedagogica en el mantenimiento de esta capacidad fisica, basicamente en las edades
de 14 afios donde el adolescente empieza su etapa de crecimiento en estatura y masa
muscular. Es asi que observamos la recurrencia de este fenédmeno en la categoria de la liga

deportiva cantonal de Otavalo.

1.2 Justificacion

Una de las interrogantes a responderse en este proyecto es ¢ Qué nivel de flexibilidad
tienen los jovenes deportistas de la Liga deportiva cantonal de Otavalo?, para poder
responder esta pregunta se debe aplicar varios test que nos permitan observar de manera
cuantitativa y valorar el nivel de flexibilidad de todos y cada uno de los deportistas donde se
podré medir el grado de flexibilidad que poseen los jovenes deportistas y con estos resultados
se podra comprobar si su flexibilidad es considerada buena, regular o mala.

Muchos preparadores fisico o personas que realizan actividad fisica regularmente
tienden a considerar erroneamente que la flexibilidad es una de las capacidades “menos
importantes” haciendo que esta se deteriore con mayor facilidad, a esto hay que sumarle la
edad de los deportistas y la falta de actividad fisica regular. Por lo tanto, durante la ejecucion
de este proyecto se creard conciencia de la importancia de esta capacidad basica y los
beneficios que conlleva tanto desarrollarla como mantenerla o mejorarla.

Una vez analizado el nivel de flexibilidad de los jovenes deportistas de la liga deportiva
cantonal de Otavalo, se podra mantener un control adecuado de esta capacidad fisica ya que
evitara lesiones en los jovenes deportistas, y se observara mejoras tanto en los
entrenamientos como en las diferentes competiciones. Este trabajo de investigacion esta
basicamente dirigido a los jovenes deportistas que estan sumergidos en el &mbito deportivo
de la disciplina del futbol, por medio de una investigacién podremos obtener resultados y
con ello podremos realizar un plan de entrenamiento donde se pueda trabajar y desarrollar
la flexibilidad.

La investigacion que se lo realizo fue con la ayuda de la liga deportiva cantonal de Otavalo
que nos facilit6 la aprobacion de dicho tema para trabajar con los jovenes deportistas sub 14
que practican el deporte del futbol, el cual mediante el testflexitest podremos obtener
informacion sobre el nivel de flexibilidad que poseen los jovenes y con ello poder realizar
un plan de entrenamiento que ayude en el desarrollo de la capacidad fisica y asi  poder

obtener un buen desempefio deportivo.



1.3 Impactos de la investigacion

Con la presente investigacion queremos llegar a que conozcan los beneficios de
poseer una buena flexibilidad, por medio de un entrenamiento adecuado con sus respectivas
cargas de entrenamiento sin excederse y tampoco abusar de su condicion fisca, tomando en
cuenta que el plan de entrenamiento realizado servira para que los diferentes entrenadores,
puedan tener una guia para poder realizar sus entrenamientos de la mejor manera y por ende
evitar lesiones, también el prop6sito es de poder hacer llegar dicho plan a todas las escuelas

de futbol formativas que existen en nuestro pais.

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo General

Elaborar un plan de entrenamiento para el desarrollo de la flexibilidad durante la preparacion
de futbolistas de 14 afios de “Liga Cantonal de Otavalo” en el afio 2022

1.4.2 Objetivos especificos

— Sistematizar la informacién acerca de la flexibilidad para elaborar el marco
teorico referencial

— Diagnosticar el grado de flexibilidad de los jévenes deportistas de la categoria
sub 14 de la liga deportiva cantonal de Otavalo.

— Seleccionar un modelo de planificacién contemporaneo que posibilite incorporar
dosificar la carga, e incorporar al plan de entrenamiento general para la
formacién deportiva de futbol para la categoria sub 14 de la liga deportiva
cantonal de Otavalo

— Validar el plan de entrenamiento para el desarrollo de flexibilidad en los
futbolistas sub 14 de la liga deportiva cantonal de Otavalo, mediante la

valoracion por especialistas



1.5 Problemasy dificultades de la investigacion

Como sabemos la flexibilidad, es una de las capacidades basicas que un deportista
posee, sin embargo, es una de las primeras en deteriorarse conforme avanza la edad
sumandose a esto la falta de actividad fisica regular. EI problema méas comun en todas las
escuelas formativas, es que el trabajo de la flexibilidad lo toman como un simple
calentamiento para luego empezar a trabajar las otras capacidades fisicas como, la fuerza,
velocidad, resistencia etc. Un deportista necesita tener una buena flexibilidad y sea 6ptima
para evitar lesiones dentro y fuera de sus entrenamientos y a la hora de una competicion. Es
por eso que la preparacion fisica tiene como objetivo el fortalecimiento y desarrollo de las
diferentes capacidades fisicas entre estas esta la flexibilidad, mediante la aplicacion de una
serie de ejercicios especialmente planificados para conseguir una mejora integra del
deportista, mejorando de esta manera el desempefio deportivo y evitando lesiones en el

transcurso de sus entrenamientos y participacion de campeonatos de futbol.

1.6 Estructura de la investigacion

Como primer capitulo: tenemos la fundamentacion tedrica la base que sustenta al
tema gue se investigo.

En el segundo capitulo: tenemos el analisis e interpretacion de los resultados
obtenidos sobre las encuestas realizadas a los entrenadores y el test a los deportistas.

En el tercer capitulo: tenemos la metodologia en el cual comprende, métodos,
técnicas e instrumentos, la poblacion y la muestra donde ayudo a recolectar la informacion.

En el cuarto capitulo: tenemos la propuesta donde elaboramos un plan de
entrenamiento de la flexibilidad dirigida a los jovenes deportistas, por ende ayudara a los
entrenadores a tener una guia de entrenamiento para trabajar la flexibilidad e incorporar en

sus entrenamientos.

1.7 Antecedentes

La flexibilidad puede definirse como la “disposicion de los tejidos corporales para
permitir, sin lesionarse, movimientos de una o varias articulaciones” (Holt et al., (2008). El
rango de movimiento “RangeofMotion” (ROM) proporciona en términos cuantitativos (en
grados) la medicion indirecta de la flexibilidad. Los valores medios de ROM de los
principales movimientos de la cadera (flexion rodilla neutra y flexionada, extension,

aduccion, abduccion, rotacion interna y rotacion externa), rodilla (flexion) y tobillo
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(dorsiflexion de tobillo, rodilla neutra y flexionada, ha sido definido como el perfil de
flexibilidad del miembro inferior (Cejudo et al., (2019).
Es muy importante conocer el nivel de flexibilidad que posee cada una de
nuestras articulaciones, tanto en el tren inferior, como en el tren superior, con el
rango de movimiento podremos efectuar un estudio acerca de la movilidad de
las articulaciones y podremos definir si se encuentra en un estado adecuado o
tendremos que trabajar la flexibilidad con la articulacién en especifica.

Desde una perspectiva fundamental, se recomienda desarrollar cada una de estas
habilidades motoras generales y la flexibilidad en su correspondiente periodo que practica
(nifios: 6-19 afios; nifias: 6-16 afios) en las categorias inferiores del deporte base segun el
modelo de desarrollo deportivo a largo plazo. En este sentido, muestran el rango de edad
entre los 6-10 afios como el periodo bioldgico y cronoldgico dependiente de la edad que mas
practica tienen para entrenar la flexibilidad en nifios y nifias.

Manifestando que la etapa de desarrollo de una mayor flexibilidad se prolonga hasta
los 12 afios, mientras que Sanchez, Aguila, y Rojas (2001) la establecen en un rango de edad
comprendido entre los 10-14 afios. Por otro lado, Delgado, Martin, Zurita, Antequera y
Fernandez (2009), tras valorar la flexibilidad mediante la prueba de flexién profunda de
tronco en una muestra de sujetos entre 6 y 30 afios, encuentran los mayores valores entre los
10-11 afios. Sin embargo, se muestran tendencias contradictorias de la evolucion de la
flexibilidad, y algunos autores revelan que la flexibilidad no evoluciona de manera idéntica
en los distintos periodos de la vida de una persona.

El conocimiento de los cambios de flexibilidad en relacion con la edad de los
jugadores de futbol podria mostrar la variacion de esta capacidad a través de las
diferentes fases de la especializacion deportiva, proporcionar a los entrenadores
fisicos informacion atil sobre las etapas criticas de flexibilidad y los musculos

afectados primarios.



2 CAPITULO II
2.1 Queesel deporte

El deporte implica la participacion activa de individuos o equipos que buscan superar
a sus oponentes, compiten entre si siguiendo un conjunto de reglas preestablecidas. Estas
reglas proporcionan un marco de juego justo y equitativo, garantizando que todos los
participantes tengan igualdad de condiciones y oportunidades para demostrar sus habilidades
y competir por la victoria. La competicion, la superacion personal y el respeto por las reglas
son elementos esenciales del deporte en todas sus formas, ya sea a nivel individual o en
equipo.

Desde una perspectiva completa y precisa Venegas (2020) destaca la dimensién
fisica y mental, asi como su naturaleza competitiva y el hecho de que se lleva a cabo a través
de diversas formas organizadas y reglamentadas. También sefiala la importancia del deporte
en el desarrollo integral del individuo, su papel en la convivencia y el esparcimiento en la
sociedad, y su reconocimiento legal en muchas jurisdicciones debido a su importancia en la
vida contemporanea. Esta definicion resalta su relevancia tanto a nivel personal como social.

En tal sentido, se subraya la naturaleza competitiva del deporte, asi como su
capacidad para mejorar la condicion fisica del individuo que lo préctica. Ademas, a menudo
desempefia un papel importante en la cultura y la sociedad, y puede tener un impacto
significativo en la vida de las personas y las comunidades (Vicente et al., (2019).

Desde una vision saludable del deporte, Britapaz y Del valle resaltan (2015) la idea
de que el deporte no se limita simplemente a la competicion, sino que abarca una gama mas
amplia de beneficios tanto fisicos como psiquicos, asi como sociales. Esto puede incluir
mejoras en la forma fisica, como la fuerza, la resistencia, la flexibilidad, asi como el bienestar
mental, como la reduccion del estrés y la mejora del estado de animo.

Por otro lado, se tiene que, el deporte y la nutricién estan estrechamente relacionados,
y una alimentacion adecuada es fundamental para el rendimiento deportivo y la salud en
general, puede ayudar a mantener un peso corporal saludable, puede reducir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares al controlar los niveles de colesterol, la presion arterial y el
peso. Los deportistas que siguen una dieta equilibrada tienen una mayor resistencia durante

el ejercicio y pueden recuperarse mas rapidamente entre sesiones de entrenamiento.



2.2 Que es entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico y planificado que busca
mejorar el rendimiento atlético y desarrollar las habilidades fisicas, técnicas y tacticas
necesarias para destacar en un deporte especifico. ES un proceso continuo que requiere
dedicacidn, disciplina y paciencia. Ya sea que se busque mejorar la salud o para competir a
nivel profesional, un programa de entrenamiento deportivo adecuado puede ayudarte a
alcanzar metas y maximizar el potencial.

El entrenamiento deportivo es, sin duda, una parte fundamental de la teoria y
metodologia en el &mbito de la actividad fisica y el deporte. En el contexto del entrenamiento
deportivo, los especialistas trabajan en la planificacion y aplicacion de programas de
entrenamiento especificos que ayudan a los atletas y deportistas a mejorar sus habilidades,
fuerza, resistencia y rendimiento en sus respectivas disciplinas (Rodriguez et al., (2022).

El entrenamiento deportivo incluye aspectos como la periodizacion, la nutricién
deportiva, la recuperacion, la psicologia deportiva y la prevencion de lesiones, entre otros.
También implica un enfoque cientifico y sistematico para optimizar el rendimiento de los
atletas y deportistas, y se adapta a las necesidades individuales y a los objetivos especificos
de cada deportista (Sanabria & Cortina, 2023).

Por su parte Landaruzi (2021) lo describe como un proceso mediante el cual un atleta
puede alcanzar un nivel de rendimiento deportivo especifico a partir de su potencial genético
inicial. Esto implica que el entrenamiento deportivo, no solo se trata de mejorar las
habilidades y la condicion fisica, sino también de aprovechar al méximo el potencial innato
de un individuo para un deporte particular. EI proceso de adaptacién mencionado se refiere
a los cambios fisicos, fisioldgicos y psicoldgicos que ocurren en el cuerpo del atleta a medida
que se somete a un programa de entrenamiento especifico. Estos cambios pueden incluir el
aumento de la fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad y la mejora de las
habilidades técnicas. EIl objetivo final del entrenamiento deportivo es optimizar estas
adaptaciones para mejorar el rendimiento deportivo (Landaruzi, 2021).

Es de hacer notar que, la definicion y la conceptualizacion del entrenamiento
deportivo pueden variar ligeramente segun la perspectiva y el enfoque de los expertos, pero
en general, se refiere a la ciencia y la practica de preparar a los atletas para competir y
alcanzar sus metas deportivas de manera efectiva y segura. Esta es fundamental en la
formacion de atletas de alto rendimiento y en el desarrollo de programas de

acondicionamiento fisico en el deporte en general.



Se debe sefalar, que las capacidades fisicas son caracteristicas y habilidades del
cuerpo que pueden ser desarrolladas y mejoradas a través del entrenamiento deportivo. Estas
capacidades son fundamentales para el rendimiento y varian segun el deporte y las metas
personales. Entre las mas importante se tiene la fuerza, centrada en el desarrollo de la masa
muscular y la mejora de la capacidad para realizar movimientos explosivos o levantar cargas.
De igual manera esta la resistencia que, se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar
actividades fisicas de larga duracion sin fatigarse. Mientras, que, la velocidad es la capacidad
de moverse rapidamente en una direccion especifica, esta implica ejercicios disefiados para
mejorar la velocidad de reaccion y de ejecucion (Ortiz et al., (2023).

Otra capacidad es la flexibilidad, segin Naranjo y Garcia (2022) se refiere a la
amplitud de movimiento de las articulaciones. Mantener una buena flexibilidad es
importante para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento. Resulta esencial para la salud y
el rendimiento fisico en general. Un programa regular de estiramientos y ejercicios de
flexibilidad puede mejorar la calidad de vida, prevenir lesiones, mejorar el rendimiento
deportivo y contribuir al bienestar fisico y mental.

Investigar la flexibilidad y su relacion con las lesiones musculares y articulares puede
ayudar a identificar factores de riesgo y desarrollar estrategias de prevencion. Esto es
especialmente relevante en deportes donde la falta de flexibilidad puede aumentar la
probabilidad de lesiones como en el caso del futbol. En resumen, la investigacion en
flexibilidad es esencial para comprender como afecta al cuerpo humano y cémo puede ser
utilizada de manera efectiva en la prevencion de lesiones, el rendimiento deportivo, la mejora
de la calidad de vida y la promocion de la salud en general.

El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico y planificado que involucra
una serie de actividades fisicas y técnicas disefiadas para mejorar las capacidades fisicas y
habilidades necesarias para un deporte especifico. Implica la planificacion de programas de
entrenamiento, el seguimiento del progreso del atleta y la adaptacion constante del programa
segun las necesidades individuales y los objetivos de rendimiento. El objetivo del
entrenamiento deportivo es mejorar y maximizar el rendimiento deportivo (Almendros ,
2023).

Llegados a este punto, es necesario mencionar que el rendimiento deportivo va a
depender de factores internos, que se refieren a las caracteristicas y condiciones fisicas,

fisioldgicas y psicologicas que un atleta o deportista lleva consigo y que afectan su capacidad



para competir y rendir en su disciplina deportiva. Estos factores internos pueden variar
ampliamente entre individuos y pueden tener un impacto significativo en el rendimiento.

En tal sentido, la predisposicion genética juega un papel importante en el rendimiento
deportivo. Los atletas pueden heredar caracteristicas fisicas que les confieren ventajas en
ciertos deportes, como una mayor altura en el baloncesto o una mayor capacidad aerdbica
en la carrera de fondo. Por otro lado, se tiene que, la mentalidad, la motivacion y la
concentracion son factores psicolégicos que influyen en el rendimiento. Un atleta con una
mentalidad positiva y una fuerte motivacion tiende a rendir mejor bajo presion (Concha,
2021).

De igual manera, existen factores externos que son influencias y condiciones que
provienen del entorno o contexto fuera del individuo y que pueden tener un impacto
significativo en el rendimiento deportivo. Estos pueden variar segun el deporte, la ubicacion
geografica y otros factores contextuales, por ejemplo, la cantidad y la calidad del
entrenamiento y la experiencia en la disciplina deportiva son factores determinantes en el
rendimiento.

Mientras que, el apoyo social y familiar desempefia un papel fundamental en la vida
de un individuo. Resultan una fuente importante de motivacion y apoyo emocional para un
atleta. Su aliento y apoyo incondicional pueden ser cruciales para ayudar al deportista a
superar desafios y mantener la motivacion en momentos dificiles (Mosquera & Lasso, 2020).
Ademés, la familia puede desempefiar un papel esencial en la gestién de la logistica
relacionada con la participacion en el deporte, como el transporte a los entrenamientos y las
competiciones, la planificacion de comidas saludables y la gestion del tiempo, y cuando la
familia comparte el interés y los valores relacionados con el deporte, puede fomentar un
sentido de unidad y propésito.

2.3 Que es un plan de entrenamiento: matveev modelo tradicional y ATR de fases

Un plan de entrenamiento es una guia estructurada que describe las actividades
fisicas que se realizaran durante un periodo de tiempo determinado para alcanzar objetivos
especificos, ya sea mejorar la condicion fisica, aumentar la fuerza, perder peso o prepararse
para una competicion deportiva.

Un plan de entrenamiento es un documento o conjunto de directrices estructuradas
que detalla como un individuo o un equipo deben abordar su preparacion y
acondicionamiento fisico para alcanzar metas especificas en su deporte o actividad fisica.

Este plan se crea con el proposito de maximizar el rendimiento, mejorar la aptitud fisica o
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lograr objetivos de salud y bienestar. Es importante recordar que cada deportista es Unico,
por lo que es necesario adaptar el plan de entrenamiento a las necesidades individuales y
monitorear constantemente su progreso (Torres, (2021).

Es importante, tener en cuenta que los términos programa de entrenamiento y plan
de entrenamiento suelen utilizarse indistintamente en el contexto del acondicionamiento
fisico y el deporte, pero en realidad pueden tener diferencias en su significado. En tal sentido,
un programa de entrenamiento se refiere a un enfoque general o un conjunto amplio de
directrices y principios que rigen el entrenamiento en una disciplina o deporte especifico.
Puede ser disefiado para un grupo de atletas o un tipo especifico de entrenamiento, como el
entrenamiento de resistencia, el entrenamiento de fuerza o el entrenamiento de velocidad.
Mientras que, el programa de entrenamiento proporciona una estructura general para la
organizacion del entrenamiento a lo largo del tiempo. Puede establecer las metas generales,
los principios de entrenamiento y los tipos de ejercicios que se realizaran.

Segun la literatura, existe una distincion entre los modelos de planificacion
tradicionales y los contemporéneos en el contexto del entrenamiento deportivo. Estos
modelos tienen sus raices en enfoques mas antiguos y generalizados para la planificacion del
entrenamiento deportivo. Algunos ejemplos mencionados son el modelo clasico de Matveev,
se basa en la idea de periodizacién del entrenamiento, que implica dividir la temporada en
diferentes fases, como preparacion, competicion y recuperacion. También, se tiene el
macrociclo ATR que se refiere a las fases de acumulacion, transformacion y realizacion.
Este modelo se centra en la acumulacion de carga de entrenamiento, su transformacion en
mejoras Y la realizacidn de objetivos en la competicién (Camacho et al., (2019).

El modelo de Matveev se basa en la periodizacion del entrenamiento, que implica
dividir la temporada en diferentes fases, como preparacion, competicién y recuperacion. La
idea central es que al establecer objetivos a largo plazo y desarrollar gradualmente las
capacidades fisicas del deportista, se puede lograr una supercompensacion, es decir, un
aumento en el rendimiento por encima del nivel inicial, después de un periodo de carga y
recuperacion adecuado. Este modelo ha sido influyente en la planificacion del entrenamiento
deportivo y ha sido adaptado y modificado a lo largo de los afios para satisfacer las
necesidades especificas de diferentes deportes y atletas (Madariaga & Gutiérrez, 2021)

Es importante destacar que Matveev aboga por la aplicacion de entrenamientos
prolongados en cuanto a tareas y contenidos durante estas fases. Esto significa que la

planificacion del entrenamiento se realiza de manera sistematica y gradual para lograr una
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mejora constante. En el deporte contemporaneo de alto rendimiento, es comun la
participacion en competencias incluso durante el periodo de preparacién. Esto puede requerir
un enfoque mas flexible en la planificacion para incluir situaciones tacticas competitivas y
mantener la motivacion de los deportistas. No obstante, la estructura tradicional de Matveev
sigue siendo valiosa para crear una base sélida de preparacion, especialmente para atletas
novatos que necesitan desarrollar sus habilidades y capacidades antes de enfrentar desafios
de alto rendimiento (Becali, 2021).

2.3.1 Periodo preparatorio

En este periodo se deben desarrollar los elementos que constituyan la base para la

fase de adquisicién de la forma deportiva y asegurar su consolidacion.

En la preparacion de los atletas principiantes esto varia completamente,
recomendandose un incremento de este periodo, que puede oscilar entre 6-8 meses, en
dependencia del tipo de deporte y el calendario de competencias y lo contrario en atletas
avanzados, los periodos se reducen a mesociclos de entrenamiento, segun la cantidad de

competencias e intervalos cortos de separacion entre ellos.

La Etapa de Preparacion Fisica General: tiene como objetivo crear las bases para
la adquisicion de la forma deportiva, la cual eleva el nivel general de la capacidad de trabajo
a través del desarrollo de las capacidades funcionales, motrices y los habitos, es decir, el
aumento de la fuerza, rapidez, resistencia, movilidad y agilidad de forma general , asi como
los habitos y destrezas basicos del deporte, para atletas noveles esta etapa debe durar
aproximadamente 60 o 70 % del tiempo de trabajo destinado al periodo preparatorio, como
se manifestd anteriormente siempre y cuando sean atletas novatos.

La Etapa de Preparacion Fisica Especial: Su objetivo fundamental es garantizar la
consolidacion de la forma deportiva, que adquiere una direccion mas especializada en todos
los componentes de la preparacion. Se debera intensificar el trabajo de tal manera, que se
logre el desarrollo amplio de las capacidades funcionales especiales y los habitos motores
especificos del deporte. La duracidn de esta etapa esta en dependencia del tiempo total del
periodo preparatorio y competitivo, del nivel de preparacion de los atletas, de la estructura

competitiva adoptada y de las competencias fundamentales y preparatorias.
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2.3.2 Periodo competitivo

El propdsito fundamental de este periodo es mantener la forma deportiva
alcanzada durante todo el periodo preparatorio y aplicarla para la consecucién de logros

deportivos.

En cuanto al comportamiento de cargas en los componentes de preparacion, el
volumen tiende a disminuir y la intensidad incrementa significativamente, por lo que se debe

considerar una adecuada compensacion.

En este periodo se trabaja en la consolidacion de todas aquellas habilidades,
habitos y capacidades que garantizan una disposicion dptima del deportista para la
competencia, por lo tanto, los principales componentes de la preparacion deportiva que se

debe considerar son:

- Preparacion fisica
- La preparacion técnico-tactica

- La preparacion psicologica

2.3.3 Periodo transitorio

Es el periodo responsable de la pérdida temporal de la forma deportiva, esta orientado
hacia las actividades del descanso activo, no se trata de una pausa en el entrenamiento, sino
de una continuidad del proceso, donde cambia su forma y contenido, para evitar la
conversion del efecto acumulado de las cargas en sobre entrenamiento. Se deben crear las
condiciones para mantener un determinado nivel de entrenamiento y garantizar el inicio y

continuidad de otro ciclo de desarrollo de la forma deportiva.
La preparacion fisica: tiene la finalidad de consolidar los niveles funcionales y

morfoldgicos alcanzados, perfeccionar parcialmente algunas capacidades motrices y

contribuir al restablecimiento de las posibilidades de adaptacion.
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La preparacion técnico-tactica: se emplea para eliminar deficiencias de la preparacion

técnica y tactica, y en cierta medida se puede asimilar nuevas formas de movimientos.

La preparacion psicoldgica: tiene una gran importancia, por cuanto asegura una actitud
correcta del deportista hacia los éxitos conseguidos y los posibles reveses, asi como crear un

fondo emocional positivo para el descanso activo y los planes posteriores.

El modelo de planificacion ATR (Acumulacion, Transformacion y Realizacion) es
una metodologia de entrenamiento que se utiliza en atletas de alto rendimiento con el
objetivo principal de optimizar su rendimiento deportivo al lograr la siper compensacion.
La siper compensacion es un proceso en el que el cuerpo se adapta y mejora su rendimiento
después de haber sido sometido a una carga de entrenamiento adecuada (Pérez et al., (2021).

En la fase de acumulacion, se somete al atleta a una carga de entrenamiento
progresiva y creciente. Esta carga puede incluir un aumento en la intensidad y el volumen
de entrenamiento. El objetivo principal en esta etapa es fatigar al atleta, lo que a menudo
conduce a una disminucion temporal en el rendimiento. Después de la fase de acumulacion,
el cuerpo del atleta se somete a un proceso de recuperacion parcial.

Durante este periodo, el organismo se adapta y se sobrecompensa para hacer frente
a las demandas del entrenamiento previo. Esto implica que el rendimiento del atleta puede
mejorar por encima de su nivel inicial después de una adecuada recuperacion y adaptacion.
En la fase de realizacion, el atleta compite en eventos o competencias. En esta etapa, se
espera que el atleta esté en su mejor forma debido a la siper compensacion experimentada
después de la fase de transformacidn. El objetivo es aprovechar al maximo el estado de forma
Optimo alcanzado durante esta fase. Con un buen plan de entrenamiento y con las respectivas
cargas, repeticiones y descansos se podra obtener buenos resultados a la hora de trabajar
cualquier capacidad fisica, ya sea la fuerza, velocidad, coordinacion, resistencia o
flexibilidad. Con la tltima capacidad citada dio paso a poder realizar la investigacion que se
esta realizando, ya que es una de Is capacidad menos trabajada y que tienen un concepto

erréneo acerca de la esta fase.
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2.4  Que es la flexibilidad

La flexibilidad se refiere a la capacidad del sistema musculoesquelético, es decir en
los musculos, tendones, ligamentos, huesos y articulaciones. Sus funciones permiten
moverse de manera comoda y sin restricciones a través de su rango completo de movimiento.
Es la capacidad de estirar y alargar estos tejidos de manera segura, lo que permite realizar
movimientos articulares amplios y variados. La flexibilidad es una de las componentes clave
de la aptitud fisica y desempefia un papel importante en la salud y el rendimiento deportivo.

La capacidad fisica de flexibilidad es fundamental en muchos deportes y actividades
fisicas. Se refiere a la amplitud de movimiento en las articulaciones y grupos musculares y
puede ser determinante en el rendimiento deportivo y la prevencion de lesiones. Cabe
destacar, que la flexibilidad no es una cualidad universal del cuerpo humano, sino que es
especifica para cada articulacion y grupo muscular. Cada articulacion tiene su propio grado
de flexibilidad, y este puede variar ampliamente de una persona a otra. Ademas, la
flexibilidad puede ser evaluada de diferentes maneras, y existen varios tipos de flexibilidad
que se refieren a diferentes aspectos del movimiento (Ofa et al., (2021).

Los métodos tradicionales para trabajar la flexibilidad a menudo incluyen ejercicios
que se realizan como parte del calentamiento, y uno de los enfoques que se utilizan se
denomina "método de insistencia pasiva dinamica". Este método se centra en la realizacion
de movimientos controlados y repetitivos que ayudan a preparar los musculos y las
articulaciones para el ejercicio o la actividad fisica, y al mismo tiempo, contribuyen a
mejorar la flexibilidad (Lavandero et al., (2017).

El entrenamiento de la movilidad articular a diario puede tener beneficios
significativos en la prevencién de lesiones y en el rendimiento deportivo. La flexibilidad de
los musculos y la amplitud de movimiento de las articulaciones son factores criticos en la
capacidad de un atleta para realizar movimientos especificos y prevenir lesiones. Una mayor
movilidad articular puede mejorar el rendimiento en una variedad de tareas especificas del
deporte, como el sprint, la agilidad, el salto y el pateo. Por ejemplo, la flexibilidad de los
musculos isquiosurales es fundamental para una zancada mas larga y eficiente al correr y
para realizar movimientos de pateo méas potentes y precisos en deportes como el fatbol
(Villaquiran et al., (2020)

De acuerdo con Portilla et al. (2019) una mejor flexibilidad, combinada con el
adecuado uso de diferentes técnicas de entrenamiento, como el rodillo de espuma o la

facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP), puede tener un impacto positivo en la
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eficiencia de la contraccion muscular y la capacidad de salto en deportistas. El rodillo de
espuma es una herramienta utilizada para el automasaje miofascial. Al rodar sobre los
musculos, puede ayudar a liberar puntos de tension y mejorar la flexibilidad muscular. Esto
puede tener un efecto positivo en la movilidad de las articulaciones y la amplitud de
movimiento, lo que es esencial para deportes que requieren movimientos explosivos y
cambios de direccion rapidos, como el fatbol sala.

El pie es la base de sustentacion del aparato locomotor. Es la estructura que esta en
contacto directo con el suelo y soporta todo el peso del cuerpo. La distribucion adecuada del
peso y la alineacion del pie son fundamentales para una marcha y una postura eficientes.
Gracias a su peculiar biomecéanica, de convertirse en una estructura rigida o flexible en
funcion de las necesidades para las que es requerido y las caracteristicas del terreno en que
se mueve. En este sentido, la articulacion del tobillo juega una funcion fundamental, siendo
una de las mas congruentes y, por lo tanto, de las mas estables de la extremidad inferior. La
congruencia se refiere a la adecuada alineacion y ajuste de las superficies articulares, lo que
contribuye a la estabilidad. También es conocida como articulacion talocrural, es esencial
para la funcion del pie y permite los movimientos de flexion y extension (Viladot, 2003).

2.5 Articulaciones que intervienen en la flexibilidad

Las articulaciones son estructuras anatomicas en el cuerpo humano que permiten la
union y el movimiento entre diferentes huesos, son un componente esencial del sistema
musculoesquelético del cuerpo. Estas estructuras son esenciales para la funcion y la
movilidad del cuerpo, ya que permiten que los huesos se flexionen, extiendan, gireny se
desplacen de diversas maneras.

El cuerpo humano tiene muchas articulaciones, que son las conexiones entre los
huesos y permiten que el esqueleto sea movil y flexible. Se pueden clasificar en diferentes
categorias segun su estructura y funcion. Cada una de las articulaciones del cuerpo humano
tiene su propia estructura y funcion especificas, y todas trabajan juntas para permitir la
movilidad y el funcionamiento del sistema musculoesquelético (Casares, 2019).

Las articulaciones de la rodilla, el hombro y la cadera son tres de las articulaciones
méas grandes y mdviles del cuerpo humano. Cada una de estas articulaciones tiene una
estructura unica y permite una amplia gama de movimientos (Almeida et al., (2020).
Permiten movimientos de flexion y extension, asi como una pequefia cantidad de rotacion,

abduccion, aduccion, rotacion y circunduccion del brazo. Estas tres articulaciones son
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criticas para la movilidad y la funcion diaria del cuerpo. Cada una tiene sus propias
caracteristicas y desafios en términos de lesiones y cuidado. Mantener la salud y la
flexibilidad de estas articulaciones es esencial para un estilo de vida activo y saludable (Noa
& Vila, 2019; Espada, 2018).

2.6 Evaluacion de la flexibilidad

La evaluacion de la flexibilidad es un proceso importante para comprender la
amplitud de movimiento de las articulaciones y los musculos de una persona. Existen
diversas pruebas y métodos para medir la flexibilidad en diferentes partes del cuerpo. Es
importante recordar que la flexibilidad puede variar ampliamente de una persona a otra
debido a factores genéticos, nivel de actividad fisica y edad. La evaluacion de la flexibilidad
se utiliza para determinar el rango de movimiento individual y se puede utilizar como punto
de referencia para establecer objetivos de mejora en programas de acondicionamiento fisico
o rehabilitacion.

Existen varias herramientas para evaluar la movilidad, algunas basadas en
mediciones del rango (angulo) articular, como: angulo popliteo y elevacién de la pierna
estirada; longitudinal (cm), como sentarse y pararse, alcance de pie (sentado y pararse sobre
manos y pies). Sin embargo, en este estudio se utilizo la prueba de sentarse y estirarse porque
proporciona un procedimiento simple. El Test de Sit and Reach es una prueba comidnmente
utilizada para evaluar la flexibilidad, especificamente la flexibilidad de la parte baja de la
espalda y los musculos de la parte posterior de las piernas. Esta prueba es ampliamente
utilizada en contextos como la educacion fisica, el acondicionamiento fisico y la evaluacion
de la aptitud fisica (Saravia, 2021).

2.6.1 Metodos activos
Se consigue estirar gradualmente el musculo con insistencia, o también se lo puede realizar
con la ayuda de otras personas, maquinas u otros elementos que ayude hasta el punto maximo
posible sin llegar a sentir dolor, se mantiene en una posicion durante un determinado tiempo
Consiste en estirar gradualmente. Es mas usado y accesible cuando se trabaja tumbados boca
arriba, con piernas estiradas, con la ayuda de una persona los levanta y la otra sin flexionar
la rodilla.

La flexibilidad activa se refiere a la capacidad de los musculos y las articulaciones

para moverse a través de un rango completo de movimiento de manera fluida y controlada
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durante actividades que implican movimiento. Evaluar la flexibilidad dinamica es
importante para comprender como el cuerpo funciona en movimiento y para identificar reas
de mejora en la movilidad funcional.

La técnica de estiramiento activo es un método cuya popularidad como medio para el
aumento de la flexibilidad muscular ha experimentado un fuerte ascenso en los ultimos
afios18. La elongacion de la musculatura es permitida por la contraccion de la musculatura
antagonista y el consecuente movimiento de la articulacion a través de todo el rango de
movimiento permitido, de manera lenta y controlad. La activacion de la musculatura
antagonista al estiramiento causa la elongacion de la musculatura agonista a través de la

inhibicion reciproca (Ayala, baranda, & cejudo, 2012).

Es importante destacar que la flexibilidad dinamica puede variar significativamente
de una persona a otra y no siempre es un indicador directo de la rigidez o la holgura de una
articulacion. Depende de la interaccion entre la longitud de los musculos, la elasticidad de
los tejidos conectivos, la fuerza muscular y la coordinacion neuromuscular. La flexibilidad
dinamica es esencial en muchas actividades deportivas y funcionales, ya que permite
movimientos fluidos y eficientes. Un programa de entrenamiento adecuado que incluye
ejercicios de estiramiento dinamico y ejercicios especificos para mejorar la flexibilidad en
el contexto de movimientos funcionales puede ayudar a desarrollar y mantener una buena
flexibilidad dindmica (Guachamin, 2022).

2.6.2 Método pasivo, Facilitacion

Los métodos para evaluar la flexibilidad estatica son pruebas y técnicas que se
utilizan para medir la capacidad de un individuo para estirar y mover sus musculos y
articulaciones de manera comoda y sin restricciones en una posicién estatica. Estas pruebas
son Utiles para evaluar la amplitud de movimiento en diferentes articulaciones del cuerpo y
pueden ser utilizadas en contextos de acondicionamiento fisico, terapia fisica, evaluacion
deportiva y mas.

La flexibilidad estatica se refiere a la capacidad de una articulacion para moverse de
forma pasiva hasta su punto limite de amplitud de movimiento, sin la participacion activa de
la contraccion muscular. En otras palabras, se mide la capacidad de una articulacion para ser
estirada 0 movida suavemente hacia su rango maximo de movimiento sin que los musculos

involucrados se contraigan para realizar el movimiento. Este tipo de flexibilidad se evalta
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mediante pruebas de estiramiento pasivo, donde un terapeuta o un dispositivo de medicion
aplica una fuerza gradual para estirar la articulacion y determinar su rango de movimiento
méaximo. Las mediciones de la flexibilidad estatica son importantes en campos como la
fisioterapia, la rehabilitacion y la evaluacion de la movilidad articular (Guachamin, 2022).
La flexibilidad estatica es relevante en actividades que requieren movimientos que
se realizan lentamente o de manera controlada, como algunas formas de yoga, estiramientos
de rehabilitacion y ejercicios de acondicionamiento fisico que se centran en mejorar la
amplitud de movimiento articular. Es importante destacar que la flexibilidad estatica puede
variar de una articulacion a otra y de una persona a otra. Mantener una buena flexibilidad
estatica puede ayudar a prevenir lesiones musculares y articulares, mejorar la postura y

facilitar la realizacion de ciertas actividades fisicas y deportivas (Guanoquiza, 2020).

2.6.3 Neuromuscular Propioceptiva (FNP)

La Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP) es un enfoque de terapia fisica
que se utiliza para mejorar la flexibilidad, la fuerza y la funcién en pacientes. Este método
se centra en la estimulacion de los sistemas neuromusculares y proprioceptivos del cuerpo
para lograr una rapida y efectiva mejora en la movilidad y la funcién. Utiliza una variedad
de técnicas y patrones de movimiento que implican resistencia, estiramiento y contraccion
muscular.

La FNP se basa en principios de la neurociencia y utiliza técnicas especificas para
estimular la respuesta neuromuscular del cuerpo. Se utiliza en una variedad de contextos,
incluyendo la fisioterapia, la rehabilitacion después de lesiones o cirugias, y el entrenamiento
deportivo. Es importante que la FNP sea administrada por profesionales capacitados y
certificados en esta técnica, ya que involucra manipulacion y estiramiento de los musculos
y las articulaciones.En resumen, es un enfoque terapéutico que se enfoca en mejorar la
funcién y la movilidad a través de la estimulacién neuromuscular y proprioceptiva,
utilizando movimientos funcionales y personalizados para el paciente (Castellanos et al.,
(2020).

2.7 Ejercicios para el trabajo de la flexibilidad
2.7.1 2.7.1 El stretching estatico pasivo
Es una técnica de estiramiento que se realiza de manera pasiva, es decir, el individuo

no realiza ningun esfuerzo activo para estirar sus musculos y tejidos. En su lugar, un
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compafiero, terapeuta o dispositivo externo aplica una fuerza suave y constante para estirar
el masculo o el grupo muscular objetivo.

Es una técnica de estiramiento en la cual se estira un muasculo de forma intensa y
sostenida sin la generacién de tension voluntaria (contraccion) en el musculo que se esta
estirando. Aqui estan los aspectos clave de esta técnica. En este método, el musculo que se
esta estirando permanece relajado, y la tensién aplicada para el estiramiento proviene de una
fuente externa, como un terapeuta, un compariero de entrenamiento o la gravedad. El
individuo que esta siendo estirado no genera fuerza muscular activa para realizar el
estiramiento. La elongacion del muasculo se realiza de manera estatica, lo que significa que
la posicion de estiramiento se mantiene durante un periodo de tiempo prolongado. Durante
esta fase, no se interrumpe el estiramiento y se busca alcanzar la maxima amplitud de
movimiento posible sin experimentar dolor ni sensaciones desagradables. Para aumentar la
efectividad, después de la primera fase de estiramiento, se puede incrementar ligeramente la
tension del estiramiento y mantener esta nueva posicion durante otros 10-30 segundos. Este
enfoque se conoce como “estiramiento progresivo” y se utiliza para aumentar gradualmente

la flexibilidad y la amplitud de movimiento (Gaibor, 2018).

2.7.2 El stretching estatico activo

Es una técnica de estiramiento que combina elementos del estiramiento estatico y el
estiramiento activo. En este tipo de estiramiento, el individuo utiliza la fuerza muscular
activa para mantener y controlar la posicion del estiramiento, pero se realiza de manera
estatica, es decir, sin movimiento dindmico durante el estiramient

El Stretching estatico activo es una técnica de estiramiento en la cual el musculo
antagonista (el musculo que realiza la accion contraria) del masculo que se desea estirar se
contrae activamente. A diferencia del estiramiento estatico pasivo, en el estiramiento estatico
activo, el masculo que se estira permanece relajado de forma ininterrumpida, y la tension
para el estiramiento proviene de la contraccion activa del masculo antagonista. En lugar de
depender de una fuerza externa para el estiramiento, como la gravedad o la ayuda de un
terapeuta, el estiramiento estatico activo involucra la contraccion activa del musculo
antagonista. EI musculo que se desea estirar se mantiene relajado. Al igual que en el
estiramiento estatico pasivo, la elongacion del musculo se realiza de manera estatica, lo que

significa que la posicién de estiramiento se mantiene durante un periodo de tiempo
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prolongado (generalmente de 10 a 20 segundos). Durante este tiempo, no se interrumpe el

estiramiento y se busca alcanzar la méxima amplitud de movimiento posible.

2.7.3 El stretching de contraccion-relajacion

El stretching de contraccion-relajacion, también conocido como estiramiento
asistido, es una técnica de estiramiento que combina la contraccién muscular activa con la
relajacion para mejorar la flexibilidad y la amplitud de movimiento. Puede ser especialmente
atil en situaciones donde se busca una mayor amplitud de movimiento y una mayor
conciencia de la tension muscular.

La técnica de contraer-relajar se basa en la idea de que la contraccién activa previa
del musculo objetivo antes del estiramiento puede inducir una mayor relajacion del musculo
y, por lo tanto, permitir un estiramiento mas efectivo y comodo. Esta técnica se utiliza en la
rehabilitacion, la fisioterapia y el acondicionamiento fisico para mejorar la flexibilidad y la
amplitud de movimiento, asi como para ayudar en la recuperacion de lesiones musculares y
articulares. Al igual que con cualquier técnica de estiramiento, es importante realizarla de

manera adecuada y segura para evitar lesiones (Spinazzola, 2022).

2.7.4 El stretching por parejas

El stretching por parejas es una forma de realizar ejercicios de estiramiento en la que
dos personas trabajan juntas para ayudarse mutuamente a estirar y mejorar la flexibilidad.
Esta practica puede ser beneficiosa en varios aspectos, ya que permite un mayor alcance en
los estiramientos y, al mismo tiempo, fomenta la cooperacion y el apoyo entre los
participantes. Es importante recordar que el estiramiento por parejas debe realizarse con
precaucion y comunicacion constante. Ambos participantes deben estar comodos con la
intensidad del estiramiento y ser conscientes de los limites de cada uno. Ademas, se
recomienda hacer calentamiento antes de realizar estiramientos intensos y evitar forzar los

musculos en exceso para prevenir lesiones.
2.8 Contexto de la investigacion

El lugar donde se realizd la siguiente investigacion es en la Liga Deportiva

Cantonal de Otavalo con los jovenes deportistas de 14 afios
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2.9 Medios

Se realizara los respectivos ejercicios

Realizaremos una némina de los deportistas

Programar un dia adecuado

Ver que el clima sea el correcto
2.10 Instrumentos

2.10.1 Test flexitest

El Flexitest es un conjunto de pruebas disefiado para evaluar la flexibilidad y la
movilidad de diversas articulaciones y grupos musculares en el cuerpo. Estas pruebas pueden
utilizarse para medir la amplitud de movimiento y determinar &reas de rigidez o limitacion
en la flexibilidad. El Flexitest se ha utilizado en el ambito deportivo y de la aptitud fisica
como una herramienta para evaluar la capacidad funcional del cuerpo.

Este es un método de evaluacion de la movilidad articular creado en 1980. Su
objetivo principal es medir y valorar la amplitud de movimiento en veinte movimientos
articulares distintos del cuerpo. A diferencia de algunas otras pruebas de flexibilidad, como
el Test de Sit and Reach, el Flexitest no proporciona valores lineales o angulares, sino que
los resultados se presentan en forma de puntos (Saralegui, 2020).

Este método de evaluacion se centra en la medicion de la movilidad articular pasiva,
lo que significa que se mide la amplitud maxima que una articulacion puede alcanzar con la
ayuda de una fuerza externa, sin la activacion activa de los musculos. Los veinte

movimientos articulares que se evaltan con el Flexitest se dividen en tres categorias:

e Miembros Inferiores: Incluyen ocho movimientos que evaltian la movilidad en las
piernas y las caderas.

e Tronco: Tres movimientos que evaldan la movilidad de la parte superior del cuerpo,
especialmente la columna vertebral.

e Miembros Superiores: Nueve movimientos que evaltan la movilidad en los brazos y

las articulaciones de los hombros y las manos (Soares, 2005).

Cada uno de estos movimientos se registra utilizando nimeros romanos del I al XX,

en una secuencia que va de distal a proximal, lo que significa que comienza desde las
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extremidades més alejadas del cuerpo y avanza hacia las mas cercanas al tronco. El Flexitest
se utiliza en entornos de evaluacion de la aptitud fisica y puede ser una herramienta Gtil para
medir y rastrear la movilidad articular en una variedad de movimientos clave. Aunque sus
resultados no se expresan en valores lineales o angulares, proporciona una evaluacién
cualitativa de la movilidad articular en diferentes partes del cuerpo.

El proceso de evaluacién con el Flexitest implica la graduacién progresiva de cada
movimiento en una escala del 0 al 4, de acuerdo con la magnitud de movimiento articular
obtenida. Cada uno de los veinte movimientos articulares se realiza de manera lenta y
gradual, permitiendo que la articulacion alcance su méaxima amplitud de movimiento.
Durante este proceso, se toma en cuenta la resistencia mecanica experimentada y cualquier
molestia reportada por la persona que esté siendo evaluada.

El punto méximo de movimiento se identifica cuando la articulacién ya no puede
moverse mas sin experimentar resistencia mecanica significativa o sin que el individuo sienta
molestias 0 incomodidad. Una vez que se ha alcanzado la maxima amplitud de movimiento
en cada movimiento, se compara la posicion lograda con un mapa de evaluacion previamente
disefiado para ese movimiento en particular. Basandose en la posicion alcanzada y la
comparacion con el mapa de evaluacion, se asigna un valor numérico que va del 0 al 4 al
movimiento en cuestion. El valor refleja la magnitud de la amplitud de movimiento
alcanzada (Soares, 2005).

El sistema de graduacion permite clasificar la capacidad de movimiento en una escala
de cinco niveles, desde un valor minimo de 0 (muy poca movilidad) hasta un valor maximo
de 4 (méaxima movilidad). Esto proporciona una evaluacion cualitativa de la movilidad
articular en cada uno de los veinte movimientos. Este método de evaluacion es util para
identificar limitaciones en la movilidad articular y puede ser utilizado para rastrear el
progreso en la mejora de la flexibilidad en diferentes movimientos del cuerpo.

A continuacion, se detallan los puntos clave establecidos por Soares (2005)que se

deben tener en cuenta al administrar esta prueba de evaluacion de la movilidad:

e Preparacion del Sujeto: Se recomienda que la persona que va a realizar la prueba no
realice actividad fisica intensa antes de la evaluacion. Esto puede afectar la
flexibilidad articular y dar resultados menos precisos.

e Lado Derecho: La prueba generalmente se realiza del lado derecho del cuerpo. Esto

proporciona una consistencia en la administracion de la prueba.
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e Escala de Puntuacion: Se utiliza una escala de cinco posibles puntuaciones: 0 (muy
pobre), 1 (pobre), 2 (media), 3 (buena) y 4 (muy buena). La puntuacién se concede
cuando la persona alcanza la movilidad requerida en un movimiento en particular. Si
no llega a esa movilidad, se otorga la puntuacién anterior.

e Duracion de la Prueba: En general, la prueba suele durar de tres a cinco minutos,
pero la duracion puede variar segun la experiencia del evaluador y la secuencia de
movimientos utilizada.

e Orden de los Movimientos: Aunque se presentaron veinte movimientos articulares,
no es necesario seguir exactamente ese orden al administrar la prueba. Los
movimientos se pueden agrupar segun la posicién que deba tomar la persona para
minimizar el nimero de cambios de posicion.

e Estos detalles metodoldgicos son importantes para garantizar que la prueba se realice
de manera coherente y que los resultados sean precisos y comparables. La
flexibilidad articular es un componente importante de la aptitud fisica y puede influir
en el rendimiento deportivo y la prevencion de lesiones, por lo que su evaluacion
adecuada es valiosa en diversos contextos, como el deporte, la fisioterapia y la

rehabilitacion.

2.11 Factores que influyen en la flexibilidad

Varios factores pueden influir en la flexibilidad de una persona, y estos factores
pueden ser tanto genéticos como adquiridos a lo largo de la vida. Algunas personas pueden
tener una estructura 6sea y muscular que les permite ser naturalmente mas flexibles. Sin
embargo, esta puede ser trabajada y mejorada a lo largo del tiempo mediante ejercicios de
estiramiento y movimientos especificos.

La flexibilidad es una cualidad fisica que puede variar de una persona a otra y esta
influenciada por varios factores (Guachamin, 2022). Aqui se mencionan algunos de los

factores que pueden afectar la flexibilidad:

e Nivel de Actividad: Las personas que realizan actividad fisica regular tienden a tener
una mayor flexibilidad en comparacion con las personas sedentarias. El ejercicio que
involucra estiramientos y movimientos que atraviesan un rango completo de

movimiento puede mejorar la flexibilidad.
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Temperatura Ambiental: La temperatura ambiente puede tener un impacto en la
flexibilidad. Los musculos y tejidos tienden a ser mas flexibles y menos propensos a
lesiones cuando estan calientes. Es por eso que el calentamiento adecuado antes del
ejercicio es importante.

Sexo: En general, las mujeres tienden a ser mas flexibles que los hombres. Esto se
debe en parte a las diferencias en la estructura de las articulaciones y a las hormonas.
Las mujeres a menudo tienen una mayor laxitud articular debido a las hormonas
femeninas como el estrégeno.

Edad: La flexibilidad tiende a disminuir con la edad. A medida que envejecemos, los
tejidos conectivos tienden a volverse menos elasticos, lo que puede reducir la
flexibilidad. Sin embargo, el estiramiento regular puede ayudar a mantener e incluso
mejorar la flexibilidad en personas de todas las edades.

Articulacion Involucrada: La flexibilidad puede variar segun la articulacion que esté
involucrada. Algunas articulaciones, como la cadera y los hombros, pueden ser
naturalmente mas flexibles que otras, como la columna vertebral.

Genética: La genética también juega un papel en la flexibilidad. Algunas personas
pueden tener una predisposicion genética a ser naturalmente mas o menos flexibles.
Lesiones Anteriores: Lesiones anteriores en articulaciones o masculos pueden limitar
la flexibilidad en esas areas especificas. La rehabilitacion adecuada y el estiramiento
pueden ayudar a restaurar la flexibilidad después de una lesion.

Practica Regular: La practica regular de ejercicios de estiramiento y yoga, por
ejemplo, puede mejorar significativamente la flexibilidad con el tiempo (Saravia,
2021).

2.12 ;Cbmo influyen los siguientes factores en el desarrollo de la flexibilidad?

La flexibilidad es una caracteristica individual que puede variar significativamente

entre las personas y esta influenciada por una variedad de factores. El tipo de actividad fisica

gue una persona realiza de manera regular puede afectar su flexibilidad. La anatomia de las

articulaciones de una persona puede variar, lo que influye en su amplitud de movimiento. La

genética desempefia un papel importante en la determinacion de la flexibilidad de una

persona. Las actividades que una persona realiza en su vida cotidiana pueden afectar su

flexibilidad. Por ejemplo, un individuo que pasa mucho tiempo sentado en una posicion

24



sedentaria puede experimentar una disminucion en la flexibilidad en comparacion con
alguien que se mantiene activo y realiza movimientos variados (Angoy, 2020).

Durante el proceso de crecimiento y desarrollo, como la adolescencia, la flexibilidad
puede cambiar a medida que los huesos, musculos y tejidos conectivos se desarrollan y
maduran. Las actividades fisicas intensas, especialmente aquellas que involucran
movimientos repetitivos o cargas pesadas, pueden afectar la flexibilidad. Por ejemplo, los
levantadores de pesas pueden desarrollar masculos mas rigidos debido al entrenamiento de
fuerza. Las lesiones previas, especialmente aquellas que afectan los muasculos, tendones o

ligamentos, pueden tener un impacto duradero en la flexibilidad (Carrillo et al., (2020).
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3 CAPITULO Il
METODOLOGIA
3.1 Enfoque de la investigacion

3.1.1 Enfoque cuantitativo
El enfoque cuantitativo utiliza la recoleccion y el andlisis de datos para contestar
preguntas de investigacion y probar hipdtesis establecidas previamente, y confia en la
medicion numeérica, el conteo y frecuentemente en el uso de las estadisticas para establecer
con exactitud patrones de comportamiento en una poblacion (Roberto, Carlos, & Bautista,
2003).
3.1.2 Enfoque cualitativo
El enfoque cualitativo, por lo comdn, se utiliza para descubrir y refinar preguntas de
investigacion. A veces, pero no necesariamente, se prueban hipotesis. Con frecuencia se basa
en métodos de recoleccion de datos sin numeracion numérica como las descripciones y

observaciones (Roberto, Carlos, & Bautista, 2003).

3.2 Tipos de investigacion

3.2.1 Investigacion descriptiva
La investigacion descriptiva se define como un método de investigacion que describe las
caracteristicas de la poblacion o fenémeno estudiado. Esta metodologia se centra mas en

el "qué” del sujeto de investigacion que en el “por qué™ del sujeto de investigacion.

3.2.2 Investigacion de campo

Este tipo de investigacion se realizé en el propio sitio donde se encuentra el objeto de
estudio, es decir en la Liga Deportiva Cantonale de Otavalo, categoria Sub-14 de que
practican la disciplina del futbol.

3.2.3 Documental Bibliografica
Para la realizacion de la presente investigacion se toma como instrumento documentos
que tienen fuentes primarias documentales y bibliograficas, que permiten aclarar la
investigacion llegando a diferentes actores para profundizar, ampliar, clasificar y

contextualizar el problema.
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3.3 Técnicas e instrumentos
2.3.1 Técnicas
Observacion.
Se realizo la observacidn directa para tomar la informacion necesaria que ayude a

su registro y andlisis posterior.

3.3.1 Encuesta

La informacion se obtuvo a través de un cuestionario previamente elaborado con
diferentes preguntas, fue tabulada y analizada, para asi de esta manera proceder a establecer
la propuesta acerca de la experiencia de aprendizaje a través de la creacion de un huerto
hibrido en sus diferentes ambitos.

3.3.2 Test Flexitest

Se realizard en los jovenes futbolistas de 14 afios de edad, pertenecientes a la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo, con la finalidad de recolectar datos en cuanto la movilidad

de articulaciones.

3.3.3 Poblacion
Poblacion.
La poblacién de estudio estuvo estructurada por 19 jévenes deportistas de 14 afios

de edad, pertenecientes a la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo y 3 entrenadores.

3.4 Preguntas de investigacion

¢De qué manera sistematizar la informacion acerca de la flexibilidad, para la
elaboracion del marco tedrico?

¢Como diagnosticar el grado de flexibilidad de los jévenes deportistas de la categoria
sub 14 de la liga deportiva cantonal de Otavalo?

¢Qué modelo de planificacion contemporaneo posibilita dosificar la carga en la
flexibilidad e incorporar al plan de entrenamiento general para la formacion deportiva de
futbol para la categoria sub 14 de la liga deportiva cantonal de Otavalo?

¢Como validar un plan de entrenamiento para el desarrollo de la flexibilidad en los
futbolistas sub-14 de la liga deportiva cantonal de Otavalo? mediante la valoracion por

especialistas.
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4 CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUCIONES

41 RESULTADOS DEL FLEXITEST

Tabla 1
Dorsifleccion y flexion de tobillo
Movimiento | 0 (mala) 1 (regular) 2 (Bueno) 3 (muy bueno) | 4 (excelente)
Frec % frec % frec % frec % frec %
Dorsiflexion 19 | 100%
Flexion 19 | 100%
Figura 1

Valoracion del tobillo

Articuacion del tobillo

100%
50%
0%
Dorsiflexion Flexion
Mala Regular M Buena Muy buena M Exelente
Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la dorsiflexion del tobillo todos los deportistas obtuvieron una valoracion de muy
buena, por ende, no tendrian ningun problema en realizar dicho movimiento durante los
entrenamientos y la competencia. Respecto a la flexion de tobillo la totalidad obtuvieron una
valoracion de regular, al alcanzar esa valoracion los deportistas estan propensos a sufrir
lesiones, por lo que es necesario intervenir adecuadamente durante los entrenamientos para

mejorar la flexion del tobillo y también realizar actividades de fortalecimiento de dicha

articulacion.
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Tabla 2

Flexion y extension de rodilla

Movimiento | 0 (mala) 1 (regular) 2 (Bueno) 3 (muy bueno) | 4 (excelente)
frec % frec % | frec % frec % frec %

Flexion 14 | 74% 5 26%

Extension 14 | 74% 5 26%

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 2
Valoracion de rodilla

Articulacion de la rodilla

80
60
40

20

Flexién Extensién

Mala Regular- Buena Muy buena M Excelenete

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la valoracion de la articulacion de la rodilla, se pudo observar que las tres cuartas
partes de los deportistas obtuvieron una calificacion buena en la flexion, se puede decir que
en los movimientos de flexion de la rodilla no tendrian ningun inconveniente en realizarlo,
sin embargo, se tiene que mejorar. En el movimiento de extension de rodilla igualmente las
tres cuartas partes alcanzan una valoracion de regular, esto quiere decir, que los entrenadores
no trabajan en dicha articulacion correctamente, lo que puede afectar en el rendimiento
deportivo o sufrir lesiones considerables, que afectarian la vida deportiva, por lo que es
necesario se seleccionen y dosifiquen la carga a ejercicios especificos para mejorar el
movimiento articular de la rodilla, tomando en cuenta que es la articulacién que mas

interviene durante el juego del futbol.
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Tabla 3

Flexion, extensién, aduccion y abduccién de cadera

Movimiento | 0 (mala) 1 (regular) 2 (Bueno) 3 (muy bueno) | 4 (excelente)
frec % frec % frec % frec % frec %
Flexion 1 5% 17 | 90% 1 5%
Extension 15 | 79% 4 21%
Aduccion 1 5% 17 | 90% 1 5%
Abduccion 3 16% | 13 | 68% 3 16%

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 3
Valoracion de la cadera

Articulacién de cadera

100
80
60
40
20 o=
Flexién Extensién Aduccion Abduccion
Mala Reglar Bueno Muy buena M Excelente

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la valoracidon de la articulacién de la cadera, se obtuvo los siguientes resultados,
en flexion las tres cuartas partes de los deportistas obtuvieron una calificacion buena, se
puede decir que podrian realizar actividades o ejercicios generales y especificos del futbol
sin mayor dificultad, sin embargo, hay que mejorar. En extension de cadera, las tres cuartas
partes de los jugadores obtuvieron una valoracion regular, esto dificulta movimientos, por lo
que se debe trabajar en esta accién, porque es una de las articulaciones que requiere mayor
movilidad para realizar cambios de direccion bruscos al momento de una competicién, por
ende se debe incorporar una serie de ejercicios especificos para desarrollar dicha accion.

En aduccidn de cadera, casi en su totalidad de los atletas lograron una calificacion
buena, pero con la ayuda de ejercicios especificos se puede mejorar el movimiento. En

abduccion de cadera mas de la mitad de los deportistas se encuentran en un rango
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considerable, obteniendo una valoracion buena, por lo tanto, se debe puede y se debe

mejorar.

Tabla 4
Flexion lateral, extension y flexion lateral (x) del tronco

Movimiento | 0 (mala) 1 (regular) 2 (Bueno) 3 (muy bueno) | 4 (excelente)
frec % frec % frec % frec % frec %

Flexion 5 26% 9 48% 5 26%

lateral

Extension 6 31% 11 58% 2 11%

Flexion 2 11% 15 78% 2 11%

lateral (x)

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 4
Valoracion del tronco

Articulacioén del tronco

80
70
60

50
40 -I

4
30 —

20
<
10 I I
Flexion lateral Extension Flexion lateral

B Mala Regular Buena Muy buena M Excelente

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la valoracion de la articulacion del tronco se obtuvo los siguientes resultados, un
poco menos de la mitad de los deportistas logro una calificacion buena en flexion lateral,
con ello se puede observar que existe un descuido en trabajar el movimiento, por lo tanto, se
debe incorporar una serie de ejercicios especificos en los entrenamientos que trabajen dicha
accion, con ello poder evitar lesiones y poder mejorar. En extension de cadera un poco mas

de la mitad de los deportistas tienen una valoracion buena, por ende, se puede mejorar el

31




movimiento realizando los ejercicios correctos. Las tres cuartas partes de los jugadores
obtuvieron una calificacion buena en flexion lateral en x, se encuentran en un rango

considerable, pero con ejercicios especificos se puede mejorar.

Tabla 5
Flexién y extension de la mufieca
Movimiento 0 (mala) 1 (regular) 2 (Bueno) | 3 (muy bueno) | 4 (excelente)
frec % frec % frec % frec % frec %
Flexion 2 11% | 13 | 68% 4 21%
Extension 18 | 95% 1 5%

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 5

Valoracion de la mufieca
Articulacion de la mufeca

100
80
60

40
20 g I
vy
0
Flexion Extension
Mala Regular Buena Muy buena M Excelente

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la valoracion de la articulacion de la mufieca se pudo observar que mas de la mitad
de los deportistas obtuvieron una calificacion buena en la flexion, se puede decir que no
tienen ningln problema en realizar el movimiento, sin embargo, se tiene que mejorar. En
extension de mufieca casi en su totalidad obtuvieron una valoracion buena, por ende no
tienen ningun inconveniente en realizar el movimiento, pero se debe mejorar con la ejecucion

de ejercicios especificos durante los entrenamientos.
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Tabla 6

Flexion y extension del codo

Movimiento | 0 (mala) 1 (regular) 2 (Bueno) 3 (muy bueno) | 4 (excelente)
frec % frec % frec % frec % frec %

Flexion 11 | 58% 8 42%

Extension 15 79 4 21%

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 6

Valoracion del codo
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Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la valoracion de la articulacion del codo se obtuvo los siquientes resultados, en

flexion de codo mas de la mitad de los deportistas logro alcanzar una valoracidn buena, esto

quiere decir que con ejercicios especificos y una buena planificacion, el movimiento se

puede mejorar, con ello se evitara lesiones y mejorar la movilidad articular del codo. Por

otra parte en

la extension de codo, casi en su totalidad de los atletas, alcanzaron una

calificacion buena, esto quiere decir que se encuentran en un rango muy considerable, por lo

tanto los deportistas no corren el riesgo de sufrir alguna lesiones al realizar el movimiento.
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Tabla 7

Aduccidn posterior desde abduccion de 180°, Aduccion posterior o0 extension, Extension

posterior, rotacion lateral con abduccion de 90° y flexion de codo de 90° y Rotacion

medial con abduccién de 90° y flexion de codo de 90° del hombro

Movimiento 0 (mala) | 1 (regular) | 2 (Bueno) | 3 (muy bueno) | 4 (excelente)
frec | % | frec | % frec | % frec | % frec | %
Aduccién posterior desde 14 | 74% | 5 26
abduccion de 180°
Aduccion posterior 0 extension 12 163% |7 37%
Extension posterior 1 5% |17 [90% |1 5%
Rotacién lateral con abduccion de 10 |53% |9 47%
90° y flexion de codo de 90°
Rotacion medial con abduccién de 3 16% | 16 | 84%
90° y flexion de codo de 90°

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 7
Valoracion de hombro
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Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la valoracién de la articulacién del hombro se consigui6 los siguientes resultados,

en aduccién posterior desde abduccion de 180 grados, las tres cuartas partes de los

deportistas tienen una valoracion buena, por consiguiente, no tienen ningin inconveniente

en realizar el movimiento sin ninguna dificultad y también no sufririan lesiones. Las tres
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cuartas partes de los atletas obtuvieron una calificacién buena en aduccion posterior del

hombro, pero con ejercicios bien planificados y aplicados en los entrenamientos se puede

mejorar. En extension posterior de codo casi en su totalidad de los deportistas lograron una

valoracion buena, con ello esto quiere decir que no existe ningin problema en realizar el

movimiento, por ende se puede mejorar. Mas de la mitad de los deportistas alcanzo una

valoracion regular en rotacion lateral con abduccidn de 90°y flexion de codo de 90° de codo,

por consiguiente se puede decir que se debe trabajar mucho en este movimiento, con

ejercicios especificos, bien planificados con sus respectivas cargas que ayude a mejorar la

movilidad articular articular. En Rotacion medial con abduccion de 90° y flexién de codo de

90° de codo casi en su totalidad de los deportistas obtuvieron una calificacion buena, por lo

tanto se puede mejorar.

Tabla 1

Cuadro general de la evaluacion del flexitest

Deportistas Valoracion Valores de Referencia | Calificacion
Alex Moreta 40 31a40 Medio (-)
Josue Ramos 43 41 a 50 Medio (+)
Damian Revelo 39 31a40 Medio (-)
Wilmer Pusda 37 31a40 Medio (-)
Aron Benalcazar 42 41 a50 Medio (+)
Martin Juma 36 31a40 Medio (-)
Lenin Urbano 34 31a40 Medio (-)
David Quinche 41 41 a 50 Medio (+)
Ismael navarrete 37 31a40 Medio (-)
Michael Andrade 39 31a40 Medio (-)
Adrian Araque 39 31a40 Medio (-)
Damian Ruiz 40 31a40 Medio (-)
Luis Artos 42 41 a 50 Medio (+)
Luis Gomez 38 31a40 Medio (-)
Andy De la Cruz 40 31a40 Medio (-)
Alex Cevallos 41 41 a50 Medio (+)
Joel Inapanta 39 31a40 Medio (-)
Paul Gualacata 40 31a40 Medio (-)
Jhonatan Cepeda 41 41 a 50 Medio (+)

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.
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Figura 8

Valoracion general de las articulaciones

valoracion

0%

32%

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga

Deportiva Cantonal de Otavalo.

M Deficiente
Regular
Medio (-)
Medio (+)

B Bueno
Excelente

De acuerdo a los resultados obtenidos, podemos aseverar que la totalidad de los

deportistas obtienen una calificacion por debajo de una buena flexibilidad, y por encima de

una regular, por ende todos estan dentro de un rango de media. También podemos decir que

maés de la mitad de los deportistas estan por muy debajo de poder llegar a obtener una buena

flexibilidad, mientras que el 32 % se acerca a obtener una calificacion de buena flexibilidad.

Tabla 8

Baremos del Flexitest

Valores de Referencia Calificacién
<20 Deficiente
20a30 Regular
31a40 Medio (-)
41 a50 Medio (+)
51 a60 Bueno

> 60 Excelente
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4.2 APLICACION DE ENCUESTA

3.1.1 Encuesta dirigida a los entrenadores (Anexo 5)

Tabla 9
Pregunta N.° 1. ¢ Sus entrenamientos son planificados?
Respuesta
Si X

No

Figura 9
Entrenamientos planificados

¢, Sus entrenamientos son planificados?

=S| = NO

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la pregunta sobre si sus entrenamientos son planificados, en su totalidad
respondieron que, si son correctamente planificados, esto quiere decir que sus
entrenamientos tienen sus cargas, sesiones, pausas etc, correctamente distribuidas tanto para

el calentamiento, como para el trabajo a realizar en sus entrenamientos.

Tabla 10
PreguntaN°2. ; Qué modelo de planificacion emplea en sus entrenamientos?

Modelos de planificacion Respuesta
Si no
Modelo de Matveiev X
Modelo del Péndulo de Aroseiev X

Modelo de altas cargas de VVorobiev.

Modelo de altas cargas de Tschiene

Vergoshamki

Modelo De Entrenamiento Por Bloques De Verkhoshansky

Modelo Integrador De Bondarchuk.

Modelo De Las Campanas Estructurales De Forteza.
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Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga

Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 10
Modelo de entrenamientos

Modelos de entrenamientos

= M de Matveiev
M del Péndulo de Aroseiev
M de altas cargas de Tschiene
Vergoshamki
m M De Entrenamiento Por Bloques De Verkhoshansky
= M Integrador De Bondarchuk.
m M De Las Campanas Estructurales De Forteza.

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga

Deportiva Cantonal de Otavalo.

En esta pregunta, los entrenadores manifestaron que, de todos los modelos de planificacion

del entrenamiento los que utilizan son el modelo de Matveiev y el modelo de altas cargas de

Tschiene, porgue son unos los modelos tradicionales y muy factibles a la hora de realizar los

entrenamientos con los jovenes deportistas.

Tabla 11
¢ Segun su criterio, cual de estos factores, cree usted que influyen en el desarrollo de la
flexibilidad?
Factores que influyen en la flexibilidad Respuesta
Si no

Edad X

Lugar X

Hora X

temperatura X

Sexo X

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga

Deportiva Cantonal de Otavalo.
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Tabla 12
Factores que influyen en la flexibilidad

Factores que influyen en la flexibilidad

medad =lugar = hora temperatura = sexo

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la pregunta realizada sobre los factores que influyen en la flexibilidad, en su totalidad
manifestar que todos los factores son muy importantes y que influyen mucho en el

desarrollo y trabajo de la flexibilidad.

Tabla 13

Pregunta N° 4. ; Qué métodos utiliza para el desarrollo de la flexibilidad?

Métodos Respuesta |
Si | No
Activo X
Facilitacion Neuromuscular X

Propioceptiva ‘
Pasivo X |

Figura 11
Métodos para trabajar la flexibilidad

Métodos para trabajar la flexibilidad

@

® activo = Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva = pasivo

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.
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En la pregunta sobre de los métodos que utilizan para trabajar la flexibilidad, todos
los entrenadores manifestaron que utilizan los tres métodos expuestos el cual son métodos

muy importantes a tomar en cuenta para el desarrollo de la flexibilidad.

Tabla 14
PreguntaN©5. ;Con que frecuencia evalUa la flexibilidad a sus deportistas?

Evoluacién de la flexibilidad Respuesta
1 vez al mes X
2 veces al mes X

3 veces al mes

4 veces al mes
Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 12
Evaluacion de la flexibilidad

Evaluacion de la flexibilidad

= 1 vez al mes 2 vez al mes 3vez al mes 4vezalmes =m

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la pregunta sobre, con qué frecuencia evalla la flexibilidad manifestar que la
valoracion se lo realiza de una a dos veces por mes, con la ayuda de un test, y asi poder tener
muy en cuenta el desarrollo de la flexibilidad de cada deportista, llevando un informe
completo para luego observar una mejora o deficiencia de la flexibilidad, y también para

evitar lesiones al momento de un entrenamiento o una competencia.

Tabla 15
Pregunta 6 ¢ Cudles son las siguientes articulaciones cree usted, que es necesario desarrollar la flexibilidad en un
futbolista?
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Articulaciones Respuesta

no

Hombros
Cadera
Tobillo
Mufeca
Rodilla
Isquiotibiales

XX X[ X[ X|X| <.

Figura 13
Articulaciones que se debe desarrollar

Articulaciones que se debe desarrollar

= Hombro = Cadera Tobillo Mufieca = Rodilla = Isquiotibiales

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la pregunta sobre, cuél de las siguientes articulaciones cree que se debe desarrollar la
flexibilidad, todos los entrenadores manifestaron que todas las opciones son necesarias de
trabajar, todas estan conjuntamente relacionadas y tienen una funcion especifica, la de dar
movilidad al cuerpo y poder realizar movimientos precisos, con ello obtener un buen

desempefio tanto en sus entrenamientos como en el campo de juego.
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Tabla 16
Pregunta N° 7. ¢ De los siguientes test, cual de ellos conoce y los a realiza?

Test Respuesta
Si no
Flexion profunda X
flexitest X
Test de wells
Test de Kraus weber

Figura 14
Test para evaluar flexibilidad

Test para evaluar la flexibilidad

= Flexion profunda = Flexitest test de wells test de kraus weber

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Sobre los test que conocen y los ha puesto en préactica, todos los entrenadores
manifestaron que, todos los test nombrados conocen y en consiguiente trabajan con los test
de flexion profunda y el flexitest a la hora de medir el nivel de flexibilidad, porque brindan
informacion precisa y facil de poder interpretar, con ello tienen un informe con cual guiarse
para poder trabajar en las articulaciones especificas que tienen problemay de ese modo poder

corregir.
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Tabla 17
Pregunta N° 8. ;Segun la literatura, cual cree usted que la hora adecuada para trabajar

la flexibilidad?

Horario Respuesta
Si
En la mafana X
A medio dia
En la tarde
La noche

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 15
Hora adecuada para trabajar la flexibilidad

Hora adecuada para trabajar la flexibilidad

® en lamafiana =™ amedio dia en la tarde en la noche

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la siguiente pregunta sobre, cual es la hora adecuada para trabajar la flexibilidad,
todos manifestaron que lo recomendable es trabajar a una temperatura normal, por ende, se
trabajaria en horas de la mafana, claramente con sus respectivas cargas y tiempos especificos

da cada ejercicio, sin antes realizar su respectiva lubricacion articular.
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Tabla 18
Pregunta N° 9. ¢En qué parte de las sesiones de su entrenamiento, trabaja la flexibilidad?

Partes Respuesta
Si
Inicial o calentamiento X
Parte principal (entrenamiento)
Parte final o de recuperacion X

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

Figura 16
Sesiones de entrenamiento para trabajar la flexibilidad

Parte de las sesiones de entrenamiento que
trabaja la flexibilidad

= |nicial o calentamiento Parte principal (entrenamiento)

Parte final o de recuperacion

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la pregunta sobre, en que parte las sesiones de entrenamiento se trabaja la
flexibilidad, todos los entrenadores manifestaron que se lo realiza para entrar en calor, con
sus respectivos ejercicios y también al terminar el entrenamiento como método de relajacion

muscular.

Tabla 19
Pregunta N° 10. ¢ En cuantas sesiones por mesociclos trabaja usted la flexibilidad?

Sesiones Respuesta
Si

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.
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Figura 17
Sesiones que trabaja la flexibilidad

Sesiones del mesociclo que trabaja la
flexibilidad

10 =8 w6 =4 =2

Fuente: Elaboracion propia. Encuesta realizada a deportistas y entrenadores de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

En la pregunta realizada manifestaron que la flexibilidad la trabajan menos de una semana
al mes, las otras sesiones estan destinadas a trabajar las respectivas capacidades fisicas
como: fuerza, resistencia, velocidad y coordinacidn. Las sesiones destinadas al trabajo de

la flexibilidad tienen como fin desarrollar y evitar lesiones en los deportistas.
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5 CAPITULO Il
PROPUESTA

5.1 Tema de la propuesta

Disefio del Plan de entrenamiento para el desarrollo de la flexibilidad en futbolistas de 14
anos
5.2 Introduccién

El estiramiento sistematico es una practica muy comun en deportes donde el objetivo
principal es mantener o mejorar el rango de movimiento de una articulacién o grupo de
articulaciones. Ademas, el estiramiento parece ser un método muy adecuado para el cuidado,
la prevencién y el mantenimiento de la capacidad fisica o el desarrollo de todas las personas.
No todos los ejercicios de estiramiento se realizan de la misma forma ni persiguen los
mismos objetivos. Dependiendo de la situacion (calentamiento, enfriamiento, sesiones
puntuales), la aplicacion de una técnica u otra sera mas adecuada para conseguir el objetivo
propuesto. Por lo tanto, los médicos, entrenadores, preparadores fisicos y otros miembros
del campo de la actividad fisica son cruciales.

Por tanto, el objetivo principal de este trabajo es describir las técnicas de estiramiento
mas utilizadas y analizar las diferentes técnicas de estiramiento que son mas efectivas para
mejorar la flexibilidad para ponerlas en préactica.

Finalmente, presentaremos a los entrenadores un plan de entrenamiento para
el desarrollo de la flexibilidad en atletas juveniles de 14 afos, para que se den cuenta de la
importancia del entrenamiento de la flexibilidad y se den cuenta de que la flexibilidad no
solo es util para el calentamiento. , sino que también nos ayudan a mejorar, tener un buen

desempefio en los entrenamientos y en las diferentes competencias.

5.3 Justificacion

El propdsito de esta guia es ayudar a los entrenadores con un entrenamiento de
flexibilidad que tenga en cuenta una buena movilidad articular, muscular y tendinosa para
evitar lesiones y lograr un buen desarrollo motor durante el entrenamiento y la competencia.

Con la ayuda de recopilar informacion actualizada, brindele al entrenador respectivo una
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comprension enfocada de la importancia de la flexibilidad y los beneficios que puede traer
al entrenar.

Con base en los resultados de las pruebas correspondientes realizadas a jovenes
deportistas de 14 afios de la Federacion Deportiva del Estado de Otavalo, concluimos que
todos se encuentran en un buen rango de movilidad.

También tenemos la intencion de probar el desarrollo 6ptimo de los atletas jovenes
durante un periodo de tiempo para poder observar el progreso en el deporte, incluidos los
programas de entrenamiento que ayudan a desarrollar la flexibilidad, y asi poder obtener un

buen desempefio a la hora de una competencia.

5.3.1 Beneficiarios directos

- Entrenadores de liga deportiva cantonal
- Liga deportiva cantonal
- GAD de Otavalo

5.3.2 Beneficiarios indirectos

- Padres
- Familiares
- Jbévenes deortistas

5.4 Objetivos
5.4.1 Objetivo General
Dotar de un instrumento practico para los entrenadores y puedan implementar en el club a
fin de desarrollar la flexibilidad en los jovenes deportistas
5.4.2 Objetivos especifico
- Guiar de forma significativa a entrenadores en los modelos de planificacion de
sesiones de flexibilidad

- Organizar los medios y el uso de métodos para mejorar la flexibilidad

5.5 Desarrollo de la propuesta

Los estiramientos mejoran la flexibilidad de nuestros masculos y por consiguiente la
movilidad de nuestras articulaciones. Alivian la tensién muscular mejorando la llegada de
oxigeno a las fibras y disminuyendo la fatiga. La flexibilidad mejora el rendimiento y

minimiza el riesgo de lesion, ademas de mejorar la coordinacion muscular y reducir el riesgo
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de dolor en la parte baja de la espalda. En definitiva lo mas importante y que debe
convencerte sin dudarlo es que te lesionards menos.

Es muy importante que antes de estiramientos hagamos un calentamiento de 5 a 10
minutos (trotar, bicicleta o0 movimientos libres, etc.), esto prepara a los masculos a tener un
mayor rango de movimiento y elasticidad. Desde una perspectiva muy simplista existen 4
capacidades fisicas que nos permiten funcionar en nuestro entorno, que a saber son: Fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad. De todas ellas, la menos apreciada es la flexibilidad
por su supuesto poco aporte a la apariencia fisica y/o a los resultados en la mayoria de las
actividades deportivas (Catalina, 2023).

55.1 3.5.1 Laflexibilidad

La definicion dada de flexibilidad implica que esta capacidad no es algo general,
sino que es especifica de cada articulacion, es decir, que una persona puede ser muy
flexible en una articulacion o en un grupo de articulaciones determinado y ello no implica
necesariamente que lo sea también en otras. Incluso, dentro un misma articulacion, la
flexibilidad es especifica para cada accion que puede realizarse con ella. Por ejemplo, una
buena flexibilidad para hacer una flexion del tronco hacia adelante no implica buena
flexibilidad para hacer una flexion lateral de tronco, a pesar de que ambas acciones ocurren
en la articulacion de la cadera (Daniel, 2014).

Junto a la resistecia, a la fuerza y la velocidad, la flexibilidad son las capacidades
fiscas mas importantes que el ser humano posee, son componentes importantes para el
desarrollo dl acondicionamiento fisico para obtener un buen rendimiento deportivo y son las
caracteristicas fundamentales que un atleta debe poseer. La flexibilidad se la puede definir
como la capacidad que tiene una articulacion para realizar un movimiento con una maxima
amplitud posible sin realizar acciones bruscas y evitando lesionar el musculo.

El mayor nivel desarrollo de la flexibilidad se produce desde los 12 a 14 afios, segln
sermejew, es la edad optima para mejorar la flexibilidad en columna, cadera y cintura es
entre los 1 y 13 afios, ya que en est edad se produce el aumento mas grande de estatura,

especialmente en las nifias.

3.5.2 Beneficios
La flexibilidad tiene el propdsito de mantener o mejorar la amplitud del movimiento
propio de una articulacién o conjunto de articulaciones. Trabajar la flexibilidad es un medio

indicado para el cuidado, la prevencion y el mantenimiento de las capacidades fisicas de

48



cada individuo. Con el paso de los afios, la flexibilidad es una capacidad fisica que
involuciona y es muy importante mejorarla, independientemente de la edad.

Destacamos los siguientes beneficios:

e Mejora el rendimiento fisico y reduce el riesgo de sufrir lesiones

e Mejora la postura y minimiza las molestias articulares

o Disminuye el riesgo de sufrir dolores en la zona lumbar de la espalda
o Aumenta el flujo sanguineo y de nutrientes hacia los tejidos

« Favorece la coordinacion muscular

e Aumenta el rango de movilidad disponible en las articulaciones.

5.6 Planificacion del entrenamiento

Constituye una forma de ordenar los conocimientos e ideas con el objetivo de
organizar y desarrollar las sesiones de entrenamiento durante la temporada y que éstas
retnan todos los aspectos propios del juego: tacticos- fisicos- psicoldgicos, teniendo en
cuenta el calendario de competicion.

Al cambio periddico y regular, de su estructura y contenido dentro de un ciclo
determinado, e implica su estructuracion general ciclica a largo plazo, asi como la de las
préacticas, con el objetivo de mejorar el rendimiento y hacer que coincida con las

competiciones mas importantes.

5.6.1 Macrociclo

Esté constituido por tres periodos preparatorio. Competitivo y de transicion, y se
consibe con un sistema de mesociclos y estos a su vez de microciclos.
Periodo preparatorio

En este periodo se desarrolla y adquiere la forma deportiva. En este periodo se
subdivide en dos etapas:
Etapa de preparacion general

Se crea una base para trabajo de mayor intensidad que se desarrolla en etapa de
entrenamientos posteriores.

Se caracteriza porque en ella el volumen de trabajo es alto y de intensidad baja
predomina el entrenamiento aerébico en la mayoria de los deportistas.

Etapa de preparacion especial
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En esta etapa los deportistas contintan desarrollando su base aerobica, sin embargo,
se debe comenzar a desarrollar las capacidades fisicas especiales del deporte y manteniendo
el nivel de desarrollo alcanzado en sus capacidades fisicas generales.

Las cargas de entrenamiento durante esta etapa contintian creciendo, pero sobre todo,
se eleva la intensidad de los ejercicios, lo cual se refleja en el incremento de la velocidad, el
ritmo y la explosividad.

Periodo competitivo

El proposito fundamental de este periodo es de mantener la forma deportiva
alcanzada durante todo el periodo preparatorio y aplicarla para la consecucion de logros
deportivos.

Las competencias deben ser consideradas de la siguiente manera primero, como la
prueba final de sus planesde entrenamiento y seguido, para evaluar a los atletas en las
cituaciones que son imposibles de repetir en ambientes de entrenamiento.

Periodo de transicion

Se incluye tal periodo para evitar la conversion del efecto acumulativo del
entrenamiento en sobreentrenamiento y asegurar la sujecion a un regimen suficientemente
prolongado en el que no se plantean exigencias elevadas a las posibilidades funcionales y de
adaptacion del organismo.

En el periodo de transicion se pierde temporalmente la forma deportiva pero no se
trata de una pausa o de una suspension del proseso de enfrentamiento.

5.6.2 Mesociclos

Los mesociclos o ciclos medios, son estructuras de organizacion del entrenamiento
y estan integrados por microciclos de diferentes tipos, eel numero de estos se determinan por
la cantidad de objetivos a lograr y la cantidad de tareas que deben de cumplirse.

Mesociclos fundamentales

Mesociclos de base

Constituyen el tipo primordial de mesociclos del periodo preparatorio, ellos permiten
fundamentalmente el aumento de las posibilidades funcionales del organismo de los atletas,
la formacién de nuevos habitos moteroes y la transfoemacio de los asimilados con
anterioridad.

Mesociclos de desarrollo

Son muy importantes ya que de ellos el deportista pasa a adquirir un nuevo y mas

elevado nivel en la capacidad de trabajo.
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En el marco de esos mesociclos ocurren la elevacion de las cargas de entrenamiento
fundamentalmente el volumen y de la formacion de nuevos habitos motores sobre todo
cuando se utiliza durante la etapa de preparacion general.

Mesociclos de estabilizacion

Se caracteriza por la interrupcion temporal del incremento de las cargas sin que
tengan que ocurrir una disminucion de sus componentes, lo que constituye a la fijacién de
las reestructuraciones cronicas de adaptacion del organismo de los deportistas.

Mesociclos competitivos

Constiyuye el tipo fundamental de los ciclos medios durante el periodo competitivo.

5.6.3 Microciclos

Los microciclos o ciclos pequefios son estructurs de organizacion de los entrenamientos y

estan constituidos por sesiones.
Microciclos de entrenamientos

Por la direccién de su contenido pueden ser de preparacion general y especifica, ambos se
utilizan a lo largo de todo el macrociclo de entrenamiento, la diferencia radica en los

objetivos que se pretende lograr.

Los primeros son utilizados al comienzo del periodo preparatorio y en alguna otra etapa se
relaciona con el incremento de la preparacion fisica general del deportista. Mientras que los
segundos, de preparacion especial, son mas utilizados en la etapa de preparacion especial y
en la preparacion que antecede las competencias, ambos tipos se representan en dos variantes

fundamentales, ordinarias y de choque.
Microciclos béascios o corrientes

Se caracterizan por un aumento uniforme de las cargas tendiendo principalmente al volumen

y por un nivel limitado de la intencidad en la mayoria de las unidades de entrenamiento.
Mesociclos de choque

Es aquel que rompe con la rutina del entrenamiento y obliga al organismo a reaccionar, a

adaptarse. Tiene elevados volimenes de cargas, tanto el volumen como en intensidad.

Microciclos recuperatorios o de supercompensacion
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Son utilizzados preferentemente luego de competencias fuertes, de altra tension emocional
o al final de una serie de microciclos de entrenamientos, sobre todo despues de los choque.
5.6 Guia metodoldgica

Para la realizacion del plan de entrenamiento se selecciond ejercicios especificos, que
ayuden a desarrollo de la flexibilidad y por consiguiente, sirva e incorpore en su plan de

trabajo a los respectivos entrenadores, ejercicios:

Stretching estatico pasivo

Stretching estatico activo.

Sstretching de contraccion relajacion.

Stretching en parejas

Stretching estatico pasivo los musculos se estiran de forma pasiva hasta alcanzar una
sensacion de tirantez, que se mantiene entre 5y 30 segundos sin moverse. En este caso se
cuenta con ayuda externa, que puede ser otra persona o elementos como una pared o la
gravedad.

Stretching estatico activo el masculo que queremos ejercitar se estira mientras que
los antagonistas se contraen voluntariamente, el deportista es quien hace el movimiento, este
método ayuda a las articulaciones y mejora la flexibilidad.

Sstretching de contraccion relajacion se basa en el 6rgano tendinoso de Golgi (un
sensor en el tenddn que detecta la carga) y en la contraccidon concéntrica para ayudar a relajar
el musculo, lo que permite conseguir una mayor amplitud de movimiento en los
estiramientos pasivos posteriores.

Stretching en parejas al trabajar la flexibilidad, realizando ejercicios con la ayuda de
una persona nos permitira optimizar y mantener mas adecuadamente la posicién requerida
para el estiramiento, col ello incrementamos la elasticidad muscular y la movilidad articular.

Todos los ejercicios seleccionados se los puede realizar en diferente posicion
anatomicas del cuerpo como son: decubito supino, decubito prono, decubito lateral derecho
y decubito lateral izquierdo, con forme el ejercicio requiera obtener una posicion, el ejercicio
se realizara ya sea individual o en pareja.

Un entrenador debe tener muy en cuenta la hora en la que va a realizar el trabajo de
flexibilidad, ya que muchos autores recomiendan trabajar en horarios de la mafana, observar

que el clima sea el adecuado, si esté lloviendo o haciendo mucho calor, se debera buscar un
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lugar cerrado conde el clima sea el correcto para trabajar, por lo tanto se debe tener en cuenta
el lugar donde se va a trabajar, si trabajaremos en un lugar verde mirar que no esté mojado,
o0 que el césped no se encuentre muy alto, con el fin de que el deportista se encuentre comodo,
en caso de trabajar en un lugar plano, ya sea una cancha de cemento asegurarse que la
temperatura del cemento sea el adecuado, también es muy importante la implementacion que
el deportista se encuentra utilizando, debe ser la correcta y que no tenga ninguna molestia a
la hora de realizar los ejercicios. Antes y después de proceder a realiza el trabajo de
flexibilidad, se debe realizar un pequefio calentamiento, el cual consiste a realizar una

lubricacién articular desde la parte superior hasta la parte inferior del cuerpo en su totalidad.

5.7 Distribucion de la carga

Los ejercicios seleccionados se trabajan con la siguiente formula,

1 4 5
10 seg
3(4 m)‘]-o Seg
2 3

1.- Numero de series 2.- Numero de repeticiones 3.- Micropausas 4.- Tiempo de trabajo

5.- Macropausa
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MACROCICLO

OBJETIVO: DESARROLLAR LA FLEXIBILIDAD EN LOS JOVENES DEPORTISTAS

DEPORTISTAS/MESES ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO
NOVEL ADAPTACION CARGAS ALTAS MANTENIMIENTO
(PINCIPIANTES)
INTERMEDIOS CARGA INTERMEDIA CARGAS ALTAS MANTENIMIENTO
DEPORTISTAS CARGA INTERMEDIA CARGAS ALTAS MANTENIMIENTO
AVANZADOS
5.8 PLANIFICACION DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO
MICROCICLO
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
HORARIO 9:30 a 10:30 9:30 a 10:30 9:30a10:30 9:30a10:30 9:30 a 10:30
LUGAR ESTADIO ESTADIO ESTADIO ESTADIO ESTADIO
VOLUMEN POR 46 min 46 min 46 min 46 min 46 min
DIA
TOTAL DE 230 min 230 min 230 min 230 min 230 min
VOLUMEN
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MESOCICLO ABRIL

MICROCICLO SEMANA1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
SESIONES 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
TOTAL DE SESIONES 5 5 5 5
DIAS L M| M| J |V L M| M| V L M M J \Y L M M J \Y

FUERZA: Explosiva,
Resistencia, Maxima,
Dinadmica.

RESISTENCIA: Aerdbicay
Anaerobica.

VELOCIDAD: De
desplazamiento, gestural y de
reaccion

COORDINACION:
Dinamica, intermuscular e
intramuscular

FLEXIBILIDAD: Estatica, H- [ Cd- [RT [ Cd [ M [ RTb [ Tr [MA | T-R | H- | CdTr | Cd-Tr [ TR [ H-C | M- | Cd-Tr [ RT [CdH- [ Tr-R- [ Cd-
dinamica y activa Mi | H cd | H C Mcn H-C Tr T Tr-R
TOTAL DE VOLUMEN 230 MIN 226 MIN 230 MIN 228 MIN

Siglas Articulaciones

H Hombro

Cd Cadera

T Tobillo

R Rodilla

M Mufieca

C Codo

Tr Tronco
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DEPORTISTAS

TEMPERATURA

HORA

NOVEL
(PRINCIPIANTE)

temperatura baja — mayor tiempo de calentamiento
temperatura media —tiempo moderado de calentamiento
temperatura alta — menor tiempo de calentamiento

A 11:00 AM

LO RECOMENDABLE ES TRABAJAR LA
FLEXIBILIDAD EN LA MANANA DE 9:00

SEMIPROFESIONAL

temperatura baja — mayor tiempo de calentamiento
temperatura media —tiempo moderado de calentamiento
temperatura alta — menor tiempo de calentamiento

A11:00 AM

LO RECOMENDABLE ES TRABAJAR LA
FLEXIBILIDAD EN LA MANANA DE 9:00

DEPORTISTAS
AVANZADOS

temperatura baja — mayor tiempo de calentamiento
temperatura media —tiempo moderado de calentamiento
temperatura alta — menor tiempo de calentamiento

A 11:00 AM

LO RECOMENDABLE ES TRABAJAR LA
FLEXIBILIDAD EN LA MANANA DE 9:00

NIVEL DEL DEPORTISTA UBICACION EN EL CARGA METODO EJEMPLO
MACROCICLO

ACTIVO 2(5 7539)50 seg

BAJADES A 7 SEG DE 5seg

NOVEL (PRINCIPIANTE) TODOS LOS MESES TRABAJO

PASIVO 2(5 7 599)50 seg

5seg
ACTIVO 3(4 10 Seg)40 seg

5seg

SEMIPROFESIONAL ALTERNANDO LOS INTERMEDIA DE 7A 10 T05¢5
MESES SEG PASIVO 3(4, )40 seg
FACILITACION NEUROMUSCULAR 3(4 10 %940 seg

PROPIOCEPTIVA (FNP) 5seg
ACTIVO 3(5 15ﬂ)go seg

5seg

DEPORTISTAS AVANZADOS TODOS LOS MESES ALTADE 7 A15 SEG

PASIVO 3(5 15ﬂ)go seg

5seg
FACILITACION NEUROMUSCULAR 3(5 15ﬂ)go seg

5seg

PROPIOCEPTIVA (FNP)
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Objetivo: Desarrollar la flexibilidad

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 1, sesion 1 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de Volumen
la carga
Parte inicial
Movilidad articular 1(10min) 10 min
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
El ejercicio 1 y 2 se trabajara con el método pasivo y el ejercicio 3,4 y 5 se trabajara con el método activo
Pasivo EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentados de frente, piernas separadas y tomados de los antebrazos, apoyando 3(5 10 599)30 seg
la planta de los pies en los de la otra persona procedera a realizar el ejercicio. La persona que ayudara a realizar el gjercicio 5seg
debera halar hacia el frente a la persona que ejecutara el gjercicio.
. EJERCICIO 2 26 min
Pasivo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentados con las piernas cerradas y estiradas de tal forma que las plantas de 3(5105¢9)31
los pies del compafiero como del ayudante se encuentren entre si. El ayudante tomara de los antebrazos del comparfiero y lo ( 5 seg) €9
halara hacia delante dejando su pecho y su cabeza lo mas pegado a sus piernas que en ese momento se encuentran estiradas.
Activo
EJERCICIO 3 10 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie, cabeza erguida, dedos entrelazados por detras de la nuca, rodillas 365 mﬁo Seg
extendidas y separadas. Tronco inclinado hacia la izquierda y luego hacia el otro lado de forma alternada, manteniendo la
posicion unos segundos. .
Activo | EJERCICIO 4
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie, espalda recta, pies extendidos y separados, un brazo frente a nuestro | 3(5 10 *29Y30 seg
cuello, con la palma de la mano tomamos el codo para empujar el brazo hacia atras, aguantando el estiramientode e 5seg
intercambiando el ejercicio con el otro brazo de la misma manera.
Activo EJERCICIO 5
Posicion del cuerpo y ejecucién del ejercicio: De pie, espalda recta, piernas extendidas y separadas, brazos estirados hacia 10 seg
arriba, doblamos un brazo hacia nuestra espalda y con laotra mano tomamos el codo que se encuentra doblado y realizamos 365 mﬁo Seg
presion lo mas que se pueda, e intercambiando el ejercicio con el otro brazo de la misma manera.
Parte final
Vueltaa | Lubricacion de las articulaciones 1(10min) 10 min
la calma
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Obijetivo: Desarrollar las elongaciones de las articulaciones del brazo y del tronco

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 1, sesion 2 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de | Volumen
la carga
Parte inicial
Movilidad articular 1(10min) 10 min
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Los ejercicios 1,2, 4 y 5 se trabajara con el método pasivo y el ejercicio 3 se trabajara con el método activo
EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie y de frente el compafiero entrelaza sus dedos por atrés de su espalda baja 3(5 10 5€9\30 seg
Pasivo y poco a poco baja la cabeza y tronco hacia el frente sin separar los dedos; el ayudante toma las manos entre lazadas con una mano 5seg
bajando pocoapoco las manos hasta donde se lo permita el compafiero, y con la otradetiene su espalda con el fin de que el compafiero
nose vaya a caer, aguantando el estiramiento. 26 min
EJERCICIO 2 10seg
Pasivo Posicién del cuerpo y ejecucién del ejercicio: De pie uno atrés del otro, el de atras sera el ayudante, el ayudante toma el brazo | 3(5 E) 30 seg
y lo pasa por encima de la cabeza, con una mano toma el codo y la otra el antebrazo y empieza a bajar el brazo por la espalda
hasta donde el compafiero se lo permita, luego realice el mismo ejercicio con el otro brazo de la misma manera
Activo 10 seg
EJERCICIO 3 3(555eg) 305€0
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie con los brazos levantados, espalda recta, pies extendidos semi abiertos.
Luego procedemos a realizar movimientos laterales de izquierda a derecha. 10
- seg
Pasivo EIERCICIO 4 3(5 5seq ) 30 seg
Posicién del cuerpo y ejecucion del ejercicio: El compafiero sentado con las piernas separadas lo mas posible hacia los lados y
los brazos estirados hacia un extremo de una pierna, el ayudante tomara de la espalda bajandolo lentamente con el fin de que su
Pasivo pecho y cabeza logren topar su pierna y luego a la otra pierna. 10se
3(5=—2) 30 seg
EJERCICIO 5 5seg
Posicién del cuerpo y ejecucion del ejercicio: El compafiero sentado con las piernas separadas lo mas posible hacia los lados y
los brazos estirados hacia el frente, el ayudante lo estara bajando lentamente hacia el frente hasta donde el compafiero se lo indique.
Parte final
Vueltaa | Movilidad articular 1(10min) 10 min
la calma
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Obijetivo: trabajo de las articulaciones superiores e inferiores del cuerpo del deportistas

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 1, sesion 3 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de | Volumen
la carga
Parte inicial
Movilidad articular 1(10min) 10 min
Parte principal Cada ejercicio a realizar tiene una duracién de diez a quince segundos.
Los ejercicio 1, 2, y 3 trabajaremos con el método activo y los ejercicios 4 y 5 con el método pasivo.
EJERCICIO 1
Activo | Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Pie_rnas estiradgs y separadas una enfrente de otra de 7 al0 cm. tronco y cab,eza 3(5 10 S€9y30 seg
doblados hacia abajo juntando lafrente lo mayor posible a la rodilla que esta adelante con las manos tomando el tobillo por detras y 5seg
luego con la otra pierna de la misma manera. 26 min
Activo EJERCICIO 2
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Piernas estiradas y separadas una enfrente de otrade 7a10 cm. tronco y cabeza dobladas 3(5 10 5€9) 30 seg
haciaabajo juntando la frente lo mayor posible a la rodilla que esta adelante, con las manos tomando el tobillo por detras y levantando 5seg
lapunta del pie hacia la cabeza, y luego con la otra pierna de la misma manera.
Activo ["EJERCICIO 3 3(5125%9) 30 5eg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Piernas estiradas y abiertas doblado hacia elfrente tomando los tobillos por detras y 5seg
aguantando el estiramiento, con la cabeza lo més abajo posible.
Pasivo | EJERCICIO 4 "
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie uno atras del otro, el de atras seré el ayudante, el compafiero le da las manos | 3(5 %) 30 seg
por detras al ayudante, este las toma y a nivel de los hombros le cierra poco a poco los brazos hasta adonde le permita el compafiero. g
Pasivo
EJERCICIO 5 10se
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie el ayudante se colocara atras del compafiero, el ayudante le toma los codos | 3(5 Teg) 30 seg
por detras y las mufiecas las apoya encima de los gliteos que el ayudante poco a poco cierre los codos hasta donde le para permita el g
compafiero, observando de que las mufiecas no se separen de los gliteos.
1(10 min) 10 min
Vueltaa | Lubricacion de las articulaciones
la calma
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Objetivo: desarrollar la flexibilidad de las diferentes articulaciones Lugar: Estadio

Microciclo: numero 1, sesién 4

Hora: 10:00

Actividad

Meétodo

Descripcion

Distribucion de
la carga

Volumen

Parte inicial

Ba

Lubricacion de las articulaciones

1(10min)

10 min

Activo

Activo

Activo

Activo

Activo

Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Los ejercicios se trabajaran especificamente con el método activo

EJERCICIO 1

Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado en un tobillo y este pie con toda la planta en el piso, todo el peos sobre esta
pierna, la otra pierna estirada hacia el costado de la pierna que seencuentra doblada y con las manos en el piso para mantener el equilibrio
luego intercambie el ejercicio con la otra pierna de la misma manera.

EJERCICIO 2

Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Piernas juntas y realizamos un paso grande hacia el frente bajando el cuerpo y
doblando la pierna de enfrente, con las manos a los costados de la misma pierna bajamos la cadera lo mas posible dejando la pierna de
atrasestirada y siempre tocando el piso con la punta de este mismo pie luego intercambie el ejercicio con la otra pierna de la misma
manera.

EJERCICIO 3
Posicion del cuerpo y ejecucidn del ejercicio: Sentado con piernas dobladas hacia los lados y lasplantas de los pies encontradas entre
si, dejando los talones lo mas pegados posible hacia la pelvis.

EJERCICIO 4

Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie con piernas separadas, doblamos el tronco hacia un lado y el brazo que esta
encima de nosotros estirar lo mas posible hacia el mismo lado enque nos encontramos, dejando el otro brazo suelto y hacia abajo e
intercambiando el ejercicio del otro lado y de la misma manera.

EJERCICIO 5
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie realizando elevaciones de los brazos estirados de forma alternada y aumentando
la amplitud gradualmente poco a poco, cabeza erguida, espalda recta, codos estirados, piernas paralelas semiflexionadas.

10 seg:
3(5 Sseg )30 seg

10 seg
3(5 5Seg) 30 seg

10 seg
3(5 m) 30 seg

10 seg
3(5 m) 30 seg

10 seg
3(5 E) 30 seg

26 min

Parte final

Vuelta a
la calma

Movilidad articular

1(10min)

10 min
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Obijetivo: trabajo activo y pasivo de las diferentes articulaciones del cuerpo

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 1, sesién 5 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de | Volumen
la carga
parte inicial
1(10min) 10 min
Lubricacion de las articulaciones
Parte principal Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Trabajaremos con un solo método que es el activo, el ejercicio 1 y 2 contaremos con la ayuda de 10 conos.
EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Nos ubicaremos frente a los circulos que se encontraran en el piso, el cual estaran | 3(5 10 299130 seg
Activo | separadas a una distancia de 40 cm y consiste en llevar el pie derecho hacia el circulo que se encuentran a ese lado, de igual manera 5seg 26 min
el otro pie hacia el otro circulo dando una buena amplitud de las extremidades inferiores.
EJERCICIO 2 3(522549) 30 seq
Activo | Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: El ejercicio consiste en realizar elevacion del pie derecho e izquierdo con una 5seg
posicion doblada pasando por encima de un obstaculo de 40 cm de altura, en este ejercicio el obstaculo serd un cono. La primera
pasada lo realizaremos con el “pie derecho con 5 conos y luego cambiaremos de pie de la misma forma pasando por encima de 5
CONOS Mas.
Activo 3(5122¢9) 30 g
EJERCICIO 3 Chryo 9
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Combinaremos los dos ejercicios primeros y realizaremos primero los pasos largos
a una mayor amplitud y la elevacion de las piernas por encima de los obstéaculos.
Activo "ESERCICIO 4 251050 50
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie, cabeza erguida, brazos extendidos con los pufios cerrados, espalda recta, ( Sseg) 9
Activo rodillas flexionadas y piernas separadas. realizando grandes circulos alternados con los brazos
EJERCICIO 5 3(5 IOSeg) 30 se
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: En cunclilla, cabeza erguida, espalda recta, pierna flexionada, brazos flexionados 5seg 9
sobre la cintura. Estire la pierna a un lado para que el peso del cuerpo pase de un lado al otro.
Parte final
Vueltaa | Movilidad articular 1(10min) 10 min
la calma

61




Obijetivo: desarrollar la flexibilidad de las articulaciones Lugar: Estadio

Microciclo: numero 2, sesién 1 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de | Volumen
la carga
Parte inicial
PRSST Lubricacion de las articulaciones 1(10min) 10 min
Pasivo
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Trabajaremos con el método Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva
El ejercicio es de presion y relajacion por parte del ayudante
Los ejercicios estan expuestos a una mayor presion y relajacion
FNP EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: El ejecutante acostado boca abajo, pies estirados, brazos debajo de su rostro. El 3(5 Mﬁo seg
ayudante se ubicara por detras arrodillado y procedera a flexionar las piernas del ejecutante hacia la espalda sin que las rodillas se 5seg
eleve del suelo, realizando presion y soltando para que el musculo se relaje, sus rodillas deben estar pegadas con las del ejecutante.
El ejercicio es gradual, mientras pase el ejercicio la presion debe ser mas fuerte.
15 seg 31 min
FNP EJERCICIO 2 3(5E)30 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Tumbado boca arriba, pies extendidos, brazos sobre el estémago, el ayudante tomara
el pie derecho y sostendra con la palma de la mano su talon y subiré en su totalidad formando un &ngulo de 90 grados haciendo
presion hacia la parte interna del cuerpo y con la ayuda del otro brazo realizaremos una presion en su rodilla hacia la parte externa,
con la rodilla del ayudante debera apoyarse sobre la pierna que no esta realizando el ejercicio. Luego intercambiamos de pie y
FNP realizamos el mismo ejercio.
15 seg
EJERCICIO 3 3(555eg 30 5%
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado con los pies estirados, los brazos por detras de su espalda sobre el piso para
FNP que pueda mantener el equilibrio, el ayudante se encontrara frente a el de rodillas, con las palmas de su mano tomara las puntas de
los pies del ejecutante y realizara presion hacia la parte interna sus pies. Presionando y soltando.
EJERCICIO 4 3(5 15ﬂ)30 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado con los pies flexionados que los talones estén lo mas cerca de los gliteos y 5seg
con la ayuda de las manos sosteniendo sus tobillos, el ayudante se colocara frente a él de rodillas y tomara sus rodillas y realizara
presion hacia abajo hasta que el ejecutante lo permita.
Parte final
. Vueltaa | Lubricacion de las articulaciones 1(10min) 10 min
la calma
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Objetivo: desarrollo de las articulaciones superiores e inferiores Lugar: Estadio

Microciclo: numero 2, sesion 2 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de Volumen
la carga
Parte inicial
§ 1(10min) 10 min
Movilidad articular
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Trabajaremos exclusivamente con el método activo
EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie, y espalda recta, con el pie levantado y la rodilla flexionada lo mas 366 10 589)30
. i i i ey S Y .
Activo alto posible, cabeza erguida, con una mano sostenerse en algo y la otra mano en la cintura. 5 seg 24 min
EJERCICIO 2
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie, cabeza erguida, espalda recta y pies extendidos. Levantamos una 3(5 M) 30 seg
Activo pierna a un costado a un Angulo de 90 grados manteniendo el ejercicio por unos segundos. Sseg
EJERCICIO 3
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie, piernas estiradas, manos en la cintura. Colocamos un pie hacia 3(5 ?ﬂ) 30 seg
atras completamente estirada y la otra pierna la flexionamos hacia adelante y hacemos presion hacia abajo manteniendo el seg
. ejercicio por unos segundos.
Activo
EJERCICIO 4 3(5225¢9 39
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado incline de forma alternada el tronco lateralmente cambiando la ( 5seg ) 30 seg
elevacion de brazo cada vez, piernas separadas al maximo, espalda inclinada hacia un costado con su mano totalmente
. extendida.
Activo
Parte final
Vueltaala | Movilidad articular 1(10min) 10 min
calma

utterstock com + 1901858575
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Objetivo: desarrollo de la flexibilidad de las extremidades del cuerpo

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 2, sesién 3 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de la Volumen
carga
Lubricacion de las articulaciones 1(10min) 10 min
Activo
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Trabajaremos exclusivamente con el método activo
EJERCICIO 1
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado sobre su espalda, con el pie derecho flexionado formamos un angulo 3(5 “’ﬂ)30 seg
de 90 grados y con la ayuda de los brazos sostenemos el muslo, el pie izquierdo lo pasamos por encima de los brazos y 5seg 26 min
apoyamos sobre el muslo del pie derecho.
Activo EJERCICIO 2 10 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: En cunclillas con los brazos apoyadas en el piso, procedemos a estirar el pie 3(5 E) 30 seg
derecho hacia adelante lo mas que se pueda, que el talén este en el piso y que el peso del cuerpo se deje caer, el otro pie
completamente flexionado con toda la planta pegada en el piso. Luego intercambiamos de pie.
Activo 10 seg
EJERCICIO 3 3055 seg) 30 5€8
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado sobre sus piernas, sus piernas completamente flexionadas y haciendo
presién sobre los muslos con su propio peso hacia abajo. 1o
3(5--29) 30 seg
Acti EJERCICIO 4 5seg
ctivo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Parado con los pies juntos y totalmente extendidos, luego procedemos a
inclinarnos hacia abajo con los brazos estirados y topando con la palma de la mano las puntas de los pies.
i EJERCICIO 5 3(5 10 seg) 30 seg
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado con los pies y brazos extendidos, luego empezamos a flexionar el 5seg
pie llevandolo hacia el tronco y luego realizamos el mismo ejercicio con el otro pie alternadamente
Vueltaa | Lubricacion de las articulaciones 1(10 min) 10 min
la calma
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Obijetivo: trabajo de la flexibilidad de las extremidades superiores e inferiores del cuerpo Lugar: Estadio

Microciclo: numero 2, sesion 4 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de | Volumen
la carga
Parte inicial
1(10min) 10 min
Lubricacion de las articulaciones
Parte principal Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Trabajaremos exclusivamente con el método activo
EJERCICIO 1
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Parado, pies extendidos y abiertos, mano izquierda atras de su espalda y con la otra | 3(6 wﬂ):,»o seg
mano la colocamos por encima de la cabeza a la altura de la oreja y realizamos presion hacia el costado de la mano con la que 5seg 26 min
estamos presionando. Luego realizamos el mismo ejercicio con la otra mano.
EJERCICIO 2 10509
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Parado, pies extendidos y separados, brazos extendidos hacia arriba. El brazo 3(5 m) 30 seg
derecho lo flexionamos hacia la espalda por detras de la cabeza y con la otra mano agarramos el codo y lo halamos haciendo
presion. Luego cambiamos de brazo.
Activo EJERCICIO 3 10 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Con la ayuda de una pared, la rodilla izquierda en el piso, pie derecho flexionado 3(5 m) 30 seg
hacia adelante con la planta del pie en el piso, brazo izquierdo extendido hacia atras pegado a la pared. El lado izquierdo del
cuerpo pegado a la pared. Cambiamos de posicién.
. EJERCICIO 4 10 seg
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Arrodillado con el cuerpo inclinado hacia delante, los brazos extendidos y las 305 m) 30seg
palmas de la mano en su totalidad en el piso con los dedos hacia dentro, una vez ubicado realizaremos un movimiento del cuerpo
hacia atras sin despegar las palmas de la mano del piso.
Activo  ["EJERCICIO 5 10seg
L . . L ] . . . . 3(5——) 30seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie con los pies extendidos y separados, espalda recta, brazo extendido hacia 5seg
el costado contario y con el otro brazo vamos a sobrepasar por encima realizando una cruz, luego con el brazo que cruzamos
realizaremos presion hacia dentro. Después cambiaremos de brazo y repetiremos el ejercicio.
Parte final
Vueltaa | Movilidad articular
la calma 1(10 min) 10 min
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Objetivo: tener un rango maximo de movimiento

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 2, sesién 5 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de la | Volumen
carga
Parte inicial
' : Lubricacion articular 1(10min) 10 min
Pasivo
=
Parte principal Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
El ejercicio es progresivo, es decir, aumentando la presion
Los ejercicios trabajaremos con el método FNP, esta expuesto a realizarlo en una mayor fuerza y luego relajarlo, para que el
musculo se adapte al estiramiento
EJERCICIO 1
FNP L . ., L. . . . . .
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie con los pies estirados y espalda recta, luego doblamos el pie derecho hacia el 3(5 1550y
gliteo y con la ayuda de la mano derecha sostenemos y realizamos una leve presion de la pierna hacia el gluteo, conforme vamos ( 5 seg) Seg
realizando el ejercicio vamos aumentando la presion, después cambiando de pierna
EJERCICIO 2
FNP L . - T
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Utilizaremos el marco de una puerta, parado colocaremos el brazo derecho en la 3(5 15 S€9) 30 seg
pared, luego el pie contrario lo estiraremos hacia delante y el cuerpo giraremos hacia el lado contrario del brazo que estamos 5seg
apoyados en la pared. Realizaremos el mismo ejercicio con el otro brazo. 31 min
FNP "EJERCICIO 3
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie con las piernas extendidas y separadas, brazos extendidos hacia arriba, con 3(5 ﬁﬂ) 30 seg
el brazo izquierdo agarramos el antebrazo derecho por detras de la nuca y lo halamos a una mayor presion y soltamos, lo mismo >seg
hacemos con la otra mano.
FNP s
seg
EJERCICIO 4 3(5750g) 30589
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado boca arriba pie derecho extendido y pie izquierdo flexionado contra el
ENP tronco, con la ayuda de los brazos, agarramos la rodilla y realizamos presidn hacia el tronco, luego cambiamos de pierna.
EJERCICIO 5 15 se
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado boca arriba pies extendidos y brazos sobre el estdmago, el ayudante se 3(5 Tegg) 30 seg
colocara sobre el pie izquierdo arrodillado y tomara el pie derecho y lo colocara en su hombro, con el brazo realizara una presién en
la rodilla hacia abajo.
Parte final
Vueltaa | Movilidad articuar
la calma 1(10 min) 10 min
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Objetivo: tener buen desempefio deportivo en las competiciones Lugar: Estadio

Microciclo: numero 3, sesién 1 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de Volumen
la carga
Parte inicial
1(10min) 10 min
Activo Lubricacion articular
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Los ejercicios 1,2 y 3 trabajaremos con el método activo y los ejercicio 4 y 5 se trabajara con el método pasivo.
EJERCICIO 1 10se
. Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie con los pies estirados, luego inclinese con las piernas estiradas hasta que las | 3(6 T;)SO seg
Activo palmas de las manos toquen el piso y por ultimo arrodillese sin mover las manos del piso.
EJERCICIO 2 10 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie piernas extendidas, espalda recta y manos en la cintura, eleve la pierna | 3(5 m) 30 seg
Activo derecha a nivel de la cintura y con el otro pie mantendremos el equilibrio
27 min
EJERCICIO 3
activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado sobre la espalda, las extremidades inferiores se encontraran apoyadas 3510529y 59
verticalmente en una pared y lleve la otra pierna ayudandose con las manos hacia el rostro, manteniendo la posicion. ( Sseg) S€9
EJERCICIO 4
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado boca arriba, pies y brazos extendidos, el ayudante se ubicara por encima
FNP de la pierna izquierda y tomara con sus brazos el pie derecho, flexionara hacia arriba y tomara de la pantorrilla y la llevara hacia el | 3(5 “”ﬂ) 30 seg
costado izquierdo realizando una ligera presion y dejando descansar, luego realizara el mismo ejercicio con la otra pierna. 5seg
EJERCICIO 5
FNP Posicidn del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado boca arriba, pies extendidos, el ayudante cruzara la pierna izquierda hacia 3¢5 155€0) o9
el costado derecho, y la pierna derecha sobrepasara por encima de la pierna izquierda y cojera la pierna derecha y realizara un ( Sseg) seg
estiramiento hacia el lado izquierdo y luego cambiamos de pie.
Parte final 1(10 min) 10 min
Vueltaa | Movilidad articuar
la calma
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Objetivo: desarrollo de la flexibilidad de las diferentes articulaciones

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 3, sesion 2 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de | Volumen
la carga
Parte inicial
Lubricacion articular 1(10min) 10 min
Pasivo
Cada ejercicio a realizar tiene una duracién de diez a quince segundos.
Los ejercicios 1,3 y 5 trabajaremos con el método activo y los ejercicios 2 y 4 con el método FNP.
EJERCICIO 1 3(512599 30 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostados con los pies y brazos extendidos, luego elevamos el pie completamente Sseg
Activo extendido hacia arriba y al costado y luego con el otro pie.
EJERCICIO 2
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado con los pies y brazos estirados hacia adelante, los dedos entrelazados, el 3(5 15seg) 30 seg
ENP ayudante se ubicara a las espaldas del ejecutante y con sus brazos tomara sus hombros y presionara hacia el centro del cuerpo hasta 5seg
que de la sefial el ejecutante que pare.
] EJERCICIO 3 )
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie, pies extendidos, espalda recta con la ayuda de un objeto elevaremos el pie 3(5 15 Seg) 30 seg 27 min
hasta la altura de la cintura, haciendo un poco de presion con la mano sobre la rodilla. Luego cambiaremos de pie. 5seg
EJERCICIO 4
FNP Posicion del cuerpo y ejecucién del ejercicio: Espalda recta pie derecho hacia adelante flexionado formando un Angulo de 90
grados, pie izquierdo flexionado hacia atras que la rodilla toque el suelo y la planta del pie apunte hacia arriba formando un angulo | 3(5 “’ﬂ) 30 seg
de 45 grados, con la ayuda de las manos tomaremos la planta del pie y realizaremos presion hacia la espalda. Luego cambiamos de 5seg
pie.
Activo EJERCICIO 5
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Piernas flexionadas en su totalidad, brazos extendidos con las palmas de las manos 10 seg
en el piso. Pie derecho extenderemos hacia el costado y el pie izquierdo flexionado. Después cambiamos de pie. 3(5 5seg ) 30 seg
Parte final
Vueltaa | Lubricacion articular
la calma 1(10min ) 10 min
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Objetivo: alcanzar un desarrollo méaximo de la flexibilidad

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 3, sesion 3 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucionde | Volumen
la carga
Parte inicial
1(10min) 10 min
Movilidad articuar
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Todos los ejercicios trabajaremos con el método activo
EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie con los brazos extendidos hacia arriba y el tronco flexionado hacia el 3(5 mﬂ)go seg
Activo | lado derecho y luego hacia el otro y piernas separadas. 5seg
EJERCICIO 2 3510520 51
) Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie con el tronco flexionado hacia adelante y piernas separadas, ( Sseg) Seg
Activo | comenzaremos a realizar el movimiento rotatorio del tronco.
) EJERCICIO 3
Activo | Posicién del cuerpoy ejecucién_del ejercicio: De pie con los pies muy separados Yy las manos ubicadas en el piso frente a 3(5 10 %€9) 30 seg )
nosotros, luego flexionados una pierna y luego la otra desplazando los brazos cada vez mas. 5seg 26 min
EJERCICIO 4
) Posicién del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Arrodillado con el cuerpo tumbado hacia adelante con las manos formando 10 seg
Activo | yn angulo de 90 grados, el antebrazo completamente en el suelo, con el pie derecho flexionado realizaremos un movimiento | 3(5 m) 30 seg
hace el costado, por la altura de los hombros. Luego realizamos el ejercicio con el otro pie.
. EJERCICIO 5
Activo . . . S
Posicién del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado sobre la espalda y con el apoyo de una pared apoyaremos las
extremidades inferiores en la pared formando entre el tronco y las piernas un angulo de 90 grados. Con los pies y brazos | 3(5 ?ﬂ) 30 seg
extendidos en su totalidad, mantendremos el ejercicio por unos segundos. seg
Parte final
Vueltaa | Lubricacion articular
la calma
min min
1(10 min) 10
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Objetivo: mantener un alto grado de movilidad articular

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 3, sesion 4 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucionde | Volumen
la carga
Parte inicial
= N _— 1(10min) 10 min
P._ il - Activo | Movilidad articuar
A= 5 s
85 ™
Parte principal Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
El Gltimo ejercicio se realizara con la ayuda de un compariero y con el método FNP.
Activo EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De rodillas con el tronco flexionado hacia adelante apoyando una mano en el 3(5 10 5¢9Y30 seg
suelo frente a usted, el otro brazo lo llevamos hacia atras, luego cambiaremos de brazo intercambiando la posicién. 5seg
Activ 26 min
civo I EjERCICIO 2 6
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Parada con los brazos extendidos, pies extendidos y separados, realizaremos
una inclinacion hacia un costado flexionando el tronco, repetiremos el ejercicio volviendo a la posicion inicial y luego hacia 3(5 10 €9y 30 seg
el otro lado. 5seg
Activo EJERCICIO 3
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: En la posicion sentado con los pies lo mas separados posibles, luego
flexionaremos el tronco hacia una pierna con los brazos extendidos y trataremos de relajarnos en dicha posicién, luego lo 10 seg
Activo | realizaremos hacia el otro pie repitiendo el mismo procedimiento. 3(5%5eg) 30589
EJERCICIO 4
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado, pie derecho estirado hacia arriba y el pie izquierdo flexionado, con
la ayuda de una liga procedemos a enganchar en la planta del pie derecho y con las manos hacemos presion hacia abajo, 10 seg
NP presionando y soltando. Luego cambiaremos de pie. 3(5%5eg) 30589
EJERCICIO 5
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado boca abajo, pies y brazos extendidos, el ayudante se colocara a un
costado del ejecutante , luego flexionara hacia la espalda el pie seleccionado y con una mano tomara la punta del pie y con la 3(5 15 seg) 30 se
otra mano tomara la rodilla, después realizara una presion en la rodilla hasta que el ejecutante de la sefial de hasta ahi. Luego 5seg 9
cambiaremos de pierna.
Parte fina
Vueltaa | Lubricacion articular 1(10 min) 10 min
‘.';: i % o la calma
%i 3 }{ . -g
8 Py Ly ] 8
equipo B equipo A
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Objetivo: trabajo de las diferentes musculaturas de nuestro cuerpo

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 3, sesion 5 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de la Volumen
carga
Parte inicial
1(10min) 10 min
Activo Movilidad articuar
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Todos los ejercicios se trabajara con el método activo
EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado con un pie extendido y el otro flexionado hacia un costado, llevaremos 3(5 M)go seg
el tronco hacia la pierna extendida con los brazos extendidos, mantenga la posicién durante un tiempo y luego repita el gjercicio 5seg
Activo hacia la otra pierna.
EJERCICIO 2
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado del lado derecho, pies y brazo derecho extendido, con el brazo 10 seg
Activo izquierdo pasamos al frente y sostendremos el equilibrio, luego el pie izquierdo realizaremos una elevacién a 45grados y 3(5 SSeg)30 Seg
realizaremos movimientos circulares, después cambiaremos de posicion y realizaremos el mismo ejercicio con el otro pie.
EJERCICIO 3 26 mi
e . . S . . min
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado con los pies totalmente t_ext_endldos brazos_ sobre la nuca, luego 10 seg
procedemos a elevar los pies y el tronco al mismo tiempo hasta donde podamos, el objetivo es que las piernas puedan llegara | 3(5 m) 30 seg
tocar la cabeza en el punto mas alto de encuentro.
) EJERCICIO 4 10 seg
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie extenderemos el pie hacia adelante con la espalda recta y el pie de apoyo 3(5 m) 30 seg
semiflexionada y los brazos en la cintura, tratando de tener el equilibrio y sin que el pie toque el piso, subiremos y bajaremos.
EJERCICIO 5 10 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie inclinaremos el tronco hacia adelante con un pie flexionado y el otro 35 5 seg ) 30 seg
Activo extendido hacia atréas, apoyaremos los brazos paralelos al pie flexionado, luego repetiremos el ejercicio cambiando de pie sin
saltar.
Parte final 1(10 min) 10 min
Vueltaa | | pricacion articular
la calma
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Objetivo: mantener un buen rango de elasticidad

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 4, sesion 1 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucionde | Volumen
la carga
Parte inicial
e — - ) o ' 1(10min) 10 min
115; A . 4 Activo Movimientos articulares
— el V0 L ¢ %ﬂ,
o §J:¢ L
l'.‘ ! & i ﬁ
02 L o i
Parte principal Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Los ejercicios se trabajara exclusivamente con el método activo
EJERCICIO 1
. Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostada sobre la espalda, pies flexionados que los talones estén cerca del gliteo 10se
Activo y los brazos sosteniendo la nuca. Subiremos un pie extendido junto con la parte superior del cuerpo simultdneamente, la cabezay | 3(5 ?85)30 seg
la pierna deben tocarse entre si en el punto mas alto de encuentro. Luego procedemos a realizar el ejercicio con el otro pie.
EJERCICIO 2 105eg
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado sobre la espalda pierna apoyada contra la pared coloque una de las | 3(5 W) 30 seg
piernas en el suelo y separe al maximo la otra pierna con la mano puesta en la parte interna del muslo, con la espalda recta.
EJERCICIO 3 10se 26 min
) .- =z - -7 - .- . . - - - - - 3(5 g)3oseg
Activo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie incline su cuerpo hacia adelante con los brazos extendidos apoyados en un 5 seg
objeto con la espalda recta, el pie izquierdo en el piso semiflexionado y el derecho totalmente extendido hacia un costado.
EJERCICIO 4
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie con el tronco y brazos flexionado hacia delante, pie derecho completamente 10 seg
- A - A A - : . 3(5 ) 30 seg
. extendido e inclinado hacia adelante diagonal a su cabeza que el talon se encuentre en el piso y la punta del pie apuntando hacia 5seg
Activo - . . . - . . -
arriba en un angulo de 45 grados, pie izquierdo flexionado con la planta del pie en su totalidad en el piso y manteniendo el
equilibrio. Luego cambiaremos de posicion para trabajar con el otro pie.
EJERCICIO 5 3(522529) 30 seq
Activo Posicidn del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Realizaremos una sentadilla que las rodillas y la cadera se encuentren a la misma 5seg
altura, espalda recta y las manos apoyadas sobre las rodillas. Mantendremos la posicidn por unos segundos y luego nos relajaremos
y procederemos a seguir con el mismo ejercicio.
Parte final Lubricacion articular
Vuelta a
la calma 1(10 min) 10 min
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Lugar: Estadio

Objetivo: obtener un mejor rendimiento deportivo

Microciclo: numero 4, sesion 2 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucionde | Volumen
la carga
Lubricacion articular 1(10min) 10 min
Pasivo
Parte principal Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.

Trabajaremos exclusivamente con el método FNP
Los ejercicios son progresivos aumentando la presion y relajando
EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Con la ayuda de un banco procederemos a colocarlo frente a una pared a una
distancia de unos 30 cm, nos subiremos al banco solamente con un pie y que la mitad de la planta esté en contacto con el bancoy | 3(5 “’ﬂ)go seg

FNP el talon este en el aire, apoyados con las manos sobre la pared para mantener el equilibrio, con el otro pie realizaremos una presién 5seg
en el talén y comenzaremos a bajar el cuerpo y que todo el peso este sobre el pie de apoyo, sosteniendo el ejercicio por varios
segundos.

15 seg .

EJERCICIO 2 3(575555)305€g | 25min

FNP Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado sobre la espalda, pie flexionado y la otra completamente extendida hacia
arriba. Con la ayuda de una cuerda procedemos a enganchar el pie por en medio de la planta del pie y procedemos halar con las dos
manos la pierna hacia nuestro cuerpo hasta donde se pueda. Luego cambiamos de pie.
EJERCICIO 3
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado con los pies extendidos, espalda recta, pie izquierdo sobrepasamos el pie 3(5 15 5€9) 30 seg

FNP derecho por encima del muslo con la ayuda del brazo derecho realizamos una presién hacia nuestro cuerpo, el brazo izquierdo lo 5seg
colocaremos a un costado del cuerpo con el fin de mantener el equilibrio, manteniendo por unos segundos el ejercicio, al realizar el
gjercicio inclinaremos el cuerpo hacia el lado de la pierna que estamos trabajando. Luego cambiamos de pie.
EJERCICIO 4 15 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Arrodillado con el cuerpo hacia delante los antebrazos apoyados en el piso, 3@@) 30 seg

FNP procedemos a estirar el pie derecho hacia el costado lo mas que pueda con la planta del pie completamente en el piso. Al realizar el
ejercicio debemos mantener por unos segundos realizando una presién del pie hacia nuestro cuerpo. Luego cambiamos de pie.

1(10 min) 10 min
Vueltaa | Movilidad articular
la calma
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Objetivo: evitar lesiones musculares y articulares

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 4, sesion 3 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucionde la | Volumen
carga
Parte inicial
- Lubricacion articular 1(10min) 10 min
Pasivo
Cada ejercicio a realizar tiene una duracién de diez a quince segundos.
Trabajaremos con el método activo
EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Parado piernas extendidas y separadas, espalda recta, brazos 3(5 mﬂﬁo seg
Activo | sobre la cabeza semiflexionados con los dedos entrelazados. El ejercicio consiste en realizar movimientos 5seg
circulares con los brazos hacia los dos lados. 26 min
EJERCICIO 2
Activo | Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie, piernas extendidas y separadas, espalda recta, brazos a la 3(5 M) 30 seg
altura de los hombros. Nos ubicamos de espaldas contra una pared a una distancia de unos 60 cm, el ejercicio 5seg
consiste en realizar rotaciones del tronco hacia la pared y tocar con la mano la pared. Realizar el ejercicio y
tratando de llegar lo mas lejos posible de la mano hacia la pared.
Activo "ESERCICIO 3 3(52-29) 30 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado sobre su espalda, brazos extendidos y separados del 5seg
tronco para mantener el equilibrio, pies extendidos hacia arriba y realizaremos rotaciones con las piernas por
. varios segundos. 10 seg
Activo EJERCICIO 4 3(5 m) 30 seg
Posicion del cuerpo y ejecucién del ejercicio: Rodilla derecha en el piso, cuerpo inclinado hacia la recha, con
la ayuda del brazo derecho pegado al piso mantendremos el equilibrio, pie izquierdo estirado hacia la izquierda a
. la altura de la cadera. El ejercicio consiste en realizar movimientos circulares de la pierna estirada, luego
Activo trabajaremos con el otro pie 10seg
: 3(5——) 30 seg
EJERCICIO 5 5 seg
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado sobre la espalda, manos extendidas hacia los costados,
pies flexionados hacia arriba. El ejercicio consiste en realizar movimientos con las piernas de un costado al otro
sin despegar los hombros del piso.
Parte final
Vueltaa | Lubricacion articular
la calma 1(10 min) 10 min
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Obijetivo: mantenimiento un buen rango de movilidad de las articulaciones

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 4, sesién 4 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucion de la Volumen
carga
Parte inicial
Movilidad articular 1(10min) 10 min
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
los ejercicios 1,2,3 y 4 trabajaremos con el método activo y el ejercicio 5 con el método pasivo
EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado con los pies cruzados y lo mas cerca de los glateos, cuerpo 3(5 10 S"’g)3o seg
inclinado completamente hacia delante y con la ayuda de los brazos y los dedos entrelazados tomaremos por la nuca y 5seg 26 min
realizaremos presion hacia abajo, lo mas abajo que podamos.
Activo
EJERCICIO 2
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Sentado con los pies flexionados, el cuerpo inclinado hacia delante 3(5 mﬂ) 30 seg
pegado hacia las rodillas, brazos completamente extendidas hacia atras con los dedos entrelazados y realizando una 5seg
Activo presion hacia arriba, manteniendo el ejercicio por unos segundos.
EJERCICIO 3
Activo Posicidn del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Arrodillado en su totalidad con los gliteos sobre sus talones, cuerpo 105¢g
totalmente inclinado hacia delante con los brazos extendidos y trataremos de bajar el tronco lo mas abajo posible. 3(5 m) 30 seg
EJERCICIO 4 10 seg
. Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado sobre la espalda, rodillas flexionadas en su totalidad u con 35 E) 30 seg
Activo la ayuda de los brazos agarraremos las rodillas y llevaremos lo mas posible hacia el tronco. Realizando una presion
considerable.
. EJERCICIO 5
pasivo Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Parado, pies extendidos, cuerpo inclinado hacia delante, manos 3(5 “’ﬂ) 30 seg
extendidas apoyandonos en una mesa o silla con la parte superior del cuerpo en linea vertical lo méas recto posible y 5seg
trataremos de bajar el tronco lo méas que se pueda.
1(10 min) 10 min
Vueltaala | Lubricacion articular
calma
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Objetivo: desarrollo de la flexibilidad de las articulaciones y masculos

Lugar: Estadio

Microciclo: numero 4, sesiéon 5 Hora: 10:00
Actividad Método Descripcion Distribucionde | Volumen
la carga
Parte inicial
Movilidad articular 1(10min) 10 min
Pasivo
Cada ejercicio a realizar tiene una duracion de diez a quince segundos.
Los ejercicios se trabajaran exclusivamente con el método activo.
Activo | EJERCICIO 1
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie piernas estiradas semiflexionadas. Espalda recta, brazos estirados 3(5 10 €9y 30 seg
hacia arriba. Realizaremos movimientos circulares de arriba-abajo y de abajo-arriba con los brazos juntos. 5seg
. EJERCICIO 2
ACtiVo | posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: De pie, piernas extendidas y separadas, manos en la cintura y el cuerpo 35 10 seg) 30 se
paralelo a la cintura. Realizaremos movimientos de izquierda a derecha la parte superior del cuerpo y repetimos el 5seg 9
movimiento hacia el otro lado. 26 mi
Activo | EPERCICIO3 min
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado sobre la espalda con los brazos sobre la nuca, pies extendidos y
elevados a una altura de unos 20 cm y procederemos a realizar movimientos de arriba-abajo con los pies alternadamente. 10509
EJERCICIO 4 3(5 5Seg) 30 seg
Activo | Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Rodilla derecha en el piso, tronco inclinado hacia la izquierda apoyado con
el brazo izquierdo en el piso para mantener el equilibrio, brazo derecho en la cintura y pie izquierdo extendido hacia su
costado a la altura de la cintura, con el pie izquierdo realizaremos movimientos circulares por varios segundos y repetimos
con el otro pie. 3(522549) 30 seq
Activo 5%e9
EJERCICIO 5
Posicion del cuerpo y ejecucion del ejercicio: Acostado boca abajo con los brazos flexionados ubicados debajo de la cara, 10 seg
; : : : o, : ; 3(5—29) 30 seg
espalda recta y pies extendidos y abiertos. Procedemos a realizar movimientos con los pies de forma horizontal a sus 5 seg
costados.
Parte final Lubricacion articular 1(10 min) 10 min
Vuelta a
la calma
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Obijetivos

Conclusions

Recomendaciones

Sistematizar la informacion

acerca de la flexibilidad para

Recopilamos informacion actualizada

acerca de las diferentes variables que

Se recomienda a los entrenadores de la

liga deportiva cantonal de Otavalo lean

elaborar el marco tedrico | encontramos en el tema de | este marco teorico y profundisen sus
referencial investigacion, para dar a conocer a | conocimientos sobre la flexibilidad, y las
todas las personas interezadas en el | respectivas planificaciones para
tema, como deportistas, entrenadores, | incoporar en  los  planes  de
docentes etc. y proveer de informacion | entrenamientos, y planifiquen
veraz. correctamente con sus respectivas cargas
y asi evitar el sobreentrenamiento en los
deportistas.
Diagnosticar el grado de | Con la ayuda del test flexitest, | Utilizar el flexites para realizar

flexibilidad de los jovenes
deportistas de la categoria sub
14 de la

cantonal de Otavalo.

liga deportiva

de

flexibilidad que poseen cada uno de los

logramos determiner el nivel
deportistas, tanto a nivel articular como
general, llegando a la conclusion que
existe un deficit en articulaciones
especificas, pero a nivel general todos

se encuentran en un rango bueno.

evaluaciones periodicas, y asi poder
llevar un diagnostico y seguimiento en
cada etapa de preparacioon, de cada uno
de sus deportistas, con el fin de trabajar
en cada una de sus articulaciones y asi
lesiones afecten el

evitar que

rendimiento deportivo.

Seleccionar un modelo de
planificacion contemporaneo
que posibilite  incorporar
dosificar la carga, e incorporar
al plan de entrenamiento
general para la formacién
deportiva de futbol para la
categoria sub 14 de la liga

deportiva cantonal de Otavalo

Seleccionamos el modelo de matveev
porque se basa en la periodizacion del
divide Ila

entrenamiento, el cual

temporada en fases preparatorias,
competencia y de recuperacion, con el
fin de establecer objetivos a largo plazo
que es desarrollar la flexibilidad en los

jovenes deportistas.

Se recomienda realizar investigaciones
sobre la flexibilidad y las articulaciones
que intervienen en su desarrollo, el cual
sirva de guia para los entrenadores y
puedan poner en practica en sus

respectivos entrenamientos, en las
diferentes categorias de futbol y lograr
que los deportistas tengan una vida

deportiva duradera evitando lesiones
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Validar el

entrenamiento

de

para el

plan

desarrollo de flexibilidad en
los futbolistas sub 14 de la liga
de

mediante la

deportiva cantonal
Otavalo,

valoracion por especialistas

La del de

entrenamiento se realizé con la ayuda

validacion plan

de especialistas en el trabajo de la
flexibilidad,

instrumento  a

para proveer de un

los  respectivos
entrenadores de la categoria sub 14 que
practican el futbol, con el objetivo de
que incluyan en sus entrenamientos el
entrenamiento de dicha capacidad

fisica.

Se recomienda incorporar el presente
plan de la flexibilidad en sus respectivos
entrenamientos, el cual esta basada en el
modelo de matveev para trabajar de la
mejor manera la flexibilidad con los
jovenes deportistas de 14 afios y poder
lograr los objetivos que el entrenador
desee llegar con sus deportistas,

Por ende se recomienda incorporales en
los respectivos entrenamientos de la
flexibilidad para los jovenes deportistas
de 14 afios
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7 ANEXOS

ANEXO 1 ARBOL DE PROBLEMAS

Abandono temprano de la
practica deportiva del
futbol

entrenamientos v

Bajo rendimiento de los
jovenes en las diferentes

Lesiones musculares
desgarres y contracturas

Lesiones articulares

Se observa un deficiente desarrollo de la flexibilidad en los

futbolistas de 14 afios de Liga Cantonal Otavalo

Escaso conocimiento de los
entrenadores en la
planificacion y ejecucién en
el desarrollo de la
flexibilidad

Poco interés por parte de
los jugadores en el
trabajo de la flexibilidad

v

Acceso a la literatura
especializada

No existe un proceso de
formacién planificado
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7.1 ANEXO 2 MATRIZ DE VARIABLES

DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES SUBDIMENSION INDICADORES ITEMS
CONCEPTUAL DE LA OPERACIONAL DE
VARIABLE LA VARIABLE
Con una buena
Planificacion del | fundamentacién acerca de
entrenamiento la planificacion, uso de
Métodos especificos, el
Constituye una forma de | 1ugar, temperatura - Métodos de entrenamientos
ordenar los conocimientos | ambiental,  hora  de | Modelos de Matveev Modelos tradicional - Planificaciones
e ideas con el objetivo de entrenamiento, los | Planificacion del
gjercicios especificos, entrenamiento ATR Fases

organizar y desarrollar las
sesiones de entrenamiento
durante la temporada y
que éstas retinan todos los
aspectos  propios  del
juego.

pruebas pertinentes para
evaluar cada articulacion
se podra desarrollar la
flexibilidad en los jovenes
deportistas de 14 afios

La flexibilidad es definida
como la capacidad de
mover una articulacion, o
una serie de
articulaciones, con fluidez
a través de la amplitud de
movimiento completa sin
causar una lesion.

La realizacion
estructurada de programas
de flexibilidad es una
practica comin en el
ambito clinico y fisico-
deportivo. Estos tienen el
propésito de mantener o
mejorar la amplitud del
movimiento propio de una
articulacion o conjunto de
articulaciones, ademas, el

Atrticulaciones

Evaluacion de la
flexibilidad

Hombro, Coxofemoral,
Tobillo. Cadera

Factores

Método

Tren superior e inferior

Activo, Pasivo y Facilitacion Neuromuscular
Propioceptiva (FNP)

El stretching estatico Pasivo, stretching
estaticoactivo, stretching de contraccion-
relajacion y stretching por parejas
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trabajo de flexibilidad es

un medio indicado para el Lugar Estadio de la liga deportiva cantonal de Otavalo

cuidado, la prevenciony el

mantenimiento de las - Evaluaremos el nivel de

capacidades fisicas de flexibilidad de cada uno de los

cada individuo. jovenes deportistas
Instrumento Flexitest - Los clasificaremos por el nivel

de flexibilidad que poseen

- Deberan llevar ropa adecuada
para la evaluacion

- Deberan tener muy en cuenta
las indicaciones del evaluador

- Calentamiento previo

- Ejercicicos programados

- Realizaremos una némina de los
Medios deportistas

- Programar un dia adecuado

- Ver que el clima sea el correcto

- Implementos necesarios

- Lugar acorde a la evaluacion

- Edad
Factores que influyen - Sexo ¢Como influyen los siguientes factores en
en la flexibilidad - Edad el desarrollo de la flexibilidad?

- Temperatura

7.2 ANEXO 3 MATRIZ DE COHERENCIA

Tema: Plan de entrenamiento de la flexibilidad para futbolistas de 14 afios de la liga deportiva cantonal de Otavalo, 2022.

Problema \ Objetivo general
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Se observa un deficiente desarrollo de la flexibilidad
en los futbolistas de 14 afos de Liga Cantonal

Otavalo

Elaborar un plan de entrenamiento para el desarrollo de la flexibilidad durante la preparacion de

futbolistas de 14 afos de “Liga Cantonal de Otavalo” en el afio 2022

Interrogantes

Obijetivosespecificos

Sistematizar la informacidn acerca de la flexibilidad para elaborar el marco teérico referencial

¢Cual es el nivel de flexibilidad de los jovenes
deportistas?

Diagnosticar el grado de flexibilidad de los jévenes deportistas de la categoria sub 14 de la liga

deportiva cantonal de Otavalo.

¢Como elaborar un plan de entrenamiento para
integrar en los planes de entrenamientos de los
jovenes deportistas?

Seleccionar un modelo de planificacién contemporaneo que posibilite incorporar dosificar la
carga, e incorporar al plan de entrenamiento general para la formacion deportiva de futbol para la

categoria sub 14 de la liga deportiva cantonal de Otavalo

¢Como integrar un plan especifico para mejorar la
flexibilidad en el macrociclo de entrenamiento en
los deportistas de 14 afios de L C Otavalo?

Validar el plan de entrenamiento para el desarrollo de flexibilidad en los futbolistas sub 14 de la

liga deportiva cantonal de Otavalo, mediante la valoracion por especialistas
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ANEXO 4
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7.3 TEST FLEXITEST EVALUADOS

Dorsiflexion y flexion de tobillo

DEPORTISTA 3 2 1 0 DEPORTISTA 4 1
Alex Moreta X Alex Moreta X
Josue Ramos X Josue Ramos X
Damian Revelo X Damian Revelo X
Wilmer Pusda X Wilmer Pusda X
Aron Benalcazar X Aron Benalcazar X
Martin Juma X Martin Juma X
Lenin Urbano X Lenin Urbano X
David Quinche X David Quinche X
Ismael navarrete X Ismael navarrete X
Michael Andrade X Michael Andrade X
Adrian Araque X Adrian Araque X
Damian Ruiz X Damian Ruiz X
Luis Artos X Luis Artos X
Luis Gomez X Luis Gomez X
Andy De la Cruz X Andy De la Cruz X
Alex Cevallos X Alex Cevallos X
Joel Inapanta X Joel Inapanta X
Paul Gualacata X Paul Gualacata X
Jhonatan Cepeda X Jhonatan Cepeda X
Flexion y extension de rodilla
DEPORTISTA 3 2 1 0 DEPORTISTA 4 1
Alex Moreta X Alex Moreta X
Josue Ramos X Josue Ramos X
Damian Revelo X Damian Revelo X
Wilmer Pusda X Wilmer Pusda X
Aron Benalcazar X Aron Benalcazar X
Martin Juma X Martin Juma
Lenin Urbano X Lenin Urbano X
David Quinche X David Quinche X
Ismael navarrete X Ismael navarrete X
Michael Andrade X Michael Andrade X
Adrian Araque X Adrian Araque X
Damian Ruiz X Damian Ruiz
Luis Artos X Luis Artos
Luis Gémez X Luis Gémez X
Andy De la Cruz X Andy De la Cruz
Alex Cevallos X Alex Cevallos
Joel Inapanta X Joel Inapanta X
Paul Gualacata X Paul Gualacata X
Jhonatan Cepeda X Jhonatan Cepeda X

89




Ry,

(T
Chlbl )
’\0" °o(‘

w FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
Flexion, extension, aduccién y abduccién de cadera

DEPORTISTA 3 2 DEPORTISTA 3 2 1
Alex Moreta X Alex Moreta X
Josue Ramos X Josue Ramos X
Damian Revelo X Damian Revelo X
Wilmer Pusda X Wilmer Pusda X
Aron Benalcazar X Aron Benalcazar X
Martin Juma Martin Juma X
Lenin Urbano X Lenin Urbano X
David Quinche X David Quinche X
Ismael navarrete X Ismael navarrete X
Michael Andrade X Michael Andrade X
Adrian Araque X Adrian Araque X
Damian Ruiz X Damian Ruiz X
Luis Artos X Luis Artos X
Luis GOmez X Luis Gémez X
Andy De la Cruz X Andy De la Cruz X
Alex Cevallos X Alex Cevallos X
Joel Inapanta X Joel Inapanta X
Paul Gualacata X Paul Gualacata X
Jhonatan Cepeda X Jhonatan Cepeda X

DEPORTISTA 3 2 DEPORTISTA 3 2 1

Alex Moreta X Alex Moreta X

Josue Ramos X Josue Ramos X

Damian Revelo X Damian Reve lo X

Wilmer Pusda Wilmer Pusda X

Aron Benalcazar X Aron Benalcazar X

Martin Juma X Martin Juma X

Lenin Urbano X Lenin Urbano X

David Quinche X David Quinche X

Ismael navarrete X Ismael navarrete X

Michael Andrade X Michael Andrade X

Adrian Araque X Adrian Araque X

Damian Ruiz X Damian Ruiz X

Luis Artos X Luis Artos X

Luis GOmez X Luis GOmez X

Andy De la Cruz X Andy De la Cruz X

Alex Cevallos X Alex Cevallos X

Joel Inapanta X Joel Inapanta X

Paul Gualacata X Paul Gualacata X

Jhonatan Cepeda X Jhonatan Cepeda X
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Flexion lateral, extension y flexion lateral (x) del tronco

DEPORTISTA 3 2 1 0 DEPORTISTA 4 2 1
Alex Moreta X Alex Moreta
Josue Ramos X Josue Ramos X
Damian Revelo X Damian Revelo X
Wilmer Pusda X Wilmer Pusda X
Aron Benalcazar X Aron Benalcazar X
Martin Juma X Martin Juma X
Lenin Urbano X Lenin Urbano X
David Quinche X David Quinche X
Ismael navarrete X Ismael navarrete X
Michael Andrade X Michael Andrade X
Adrian Araque X Adrian Araque X
Damian Ruiz X Damian Ruiz X
Luis Artos X Luis Artos X
Luis Gémez X Luis GOmez X
Andy De la Cruz X Andy De la Cruz X
Alex Cevallos X Alex Cevallos
Joel Inapanta X Joel Inapanta X
Paul Gualacata X Paul Gualacata X
Jhonatan Cepeda X Jhonatan Cepeda X

DEPORTISTA 3 2 1

Alex Moreta X

Josue Ramos X

Damian Revelo X

Wilmer Pusda X

Aron Benalcazar X

Martin Juma X

Lenin Urbano X

David Quinche X

Ismael navarrete X

Michael Andrade X

Adrian Araque X

Damian Ruiz X

Luis Artos X

Luis GOmez X

Andy De la Cruz X

Alex Cevallos X

Joel Inapanta X

Paul Gualacata X

Jhonatan Cepeda X
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Flexion y extension de la mufieca
DEPORTISTA 3 2 1 0 DEPORTISTA 4 3 2 1
Alex Moreta X Alex Moreta X
Josue Ramos X Josue Ramos X
Damian Revelo X Damian Revelo X
Wilmer Pusda X Wilmer Pusda X
Aron Benalcazar X Aron Benalcazar X
Martin Juma X Martin Juma X
Lenin Urbano X Lenin Urbano X
David Quinche X David Quinche X
Ismael navarrete X Ismael navarrete X
Michael Andrade X Michael Andrade X
Adrian Araque X Adrian Araque X
Damian Ruiz X Damian Ruiz X
Luis Artos X Luis Artos X
Luis Gomez X Luis Gémez X
Andy De la Cruz X Andy De la Cruz X
Alex Cevallos X Alex Cevallos X
Joel Inapanta X Joel Inapanta X
Paul Gualacata X Paul Gualacata X
Jhonatan Cepeda X Jhonatan Cepeda X
Flexion y extension del codo
DEPORTISTA 3 2 1 0 DEPORTISTA 4 3 2
Alex Moreta X Alex Moreta X
Josue Ramos X Josue Ramos X
Damian Revelo X Damian Revelo X
Wilmer Pusda X Wilmer Pusda X
Aron Benalcazar X Aron Benalcazar X
Martin Juma X Martin Juma X
Lenin Urbano X Lenin Urbano X
David Quinche X David Quinche X
Ismael navarrete X Ismael navarrete X
Michael Andrade X Michael Andrade X
Adrian Araque X Adrian Araque X
Damian Ruiz X Damian Ruiz X
Luis Artos X Luis Artos X
Luis GOmez X Luis GOmez X
Andy De la Cruz X Andy De la Cruz X
Alex Cevallos X Alex Cevallos X
Joel Inapanta X Joel Inapanta X
Paul Gualacata X Paul Gualacata X
Jhonatan Cepeda X Jhonatan Cepeda X

extension, Extension posterior, rotacién lateral con abduccidn de 90° y flexidn de codo de 90° y

Aduccion posterior desde abduccion de 180°, Aduccion posterior 0

Rotacién medial con abduccién de 90° y flexién de codo de 90° del hombro
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DEPORTISTA 3 2 DEPORTISTA 3 2 1
Alex Moreta X Alex Moreta X
Josue Ramos X Josue Ramos X
Damian Revelo X Damian Revelo X
Wilmer Pusda X Wilmer Pusda X
Aron Benalcazar X Aron Benalcazar X
Martin Juma X Martin Juma X
Lenin Urbano X Lenin Urbano X
David Quinche X David Quinche X
Ismael navarrete X Ismael navarrete X
Michael Andrade X Michael Andrade X
Adrian Araque X Adrian Araque X
Damian Ruiz X Damian Ruiz X
Luis Artos X Luis Artos X
Luis GOmez X Luis GOmez X
Andy De la Cruz X Andy De la Cruz X
Alex Cevallos X Alex Cevallos X
Joel Inapanta X Joel Inapanta X
Paul Gualacata X Paul Gualacata X
Jhonatan Cepeda X Jhonatan Cepeda X
DEPORTISTA 3 2 DEPORTISTA 3 2 1
Alex Moreta X Alex Moreta X
Josue Ramos X Josue Ramos X
Damian Revelo X Damian Revelo X
Wilmer Pusda X Wilmer Pusda X
Aron Benalcazar X Aron Benalcazar X
Martin Juma X Martin Juma X
Lenin Urbano Lenin Urbano X
David Quinche X David Quinche X
Ismael navarrete X Ismael navarrete X
Michael Andrade X Michael Andrade X
Adrian Araque X Adrian Araque X
Damian Ruiz X Damian Ruiz X
Luis Artos X Luis Artos X
Luis GOmez X Luis GOmez X
Andy De la Cruz X Andy De la Cruz X
Alex Cevallos X Alex Cevallos X
Joel Inapanta X Joel Inapanta X
Paul Gualacata X Paul Gualacata X
Jhonatan Cepeda X Jhonatan Cepeda X
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7.4  ANEXO 5

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)

DEPORTISTA

4

3

2

1

0

Alex Moreta

Josue Ramos

Damian Revelo

Wilmer Pusda

X
X
X
X

Aron Benalcazar

Martin Juma

x

Lenin Urbano

x

David Quinche

Ismael navarrete

Michael Andrade

Adrian Arague

Damian Ruiz

XXX | X

Luis Artos

Luis Gomez

Andy De la Cruz

Alex Cevallos

Joel Inapanta

Paul Gualacata

Jhonatan Cepeda

XX | X[ X [X X

7.5 PROTOCOLOS DEL TEST FLEXITEST

Dorsiflexién del tobillo

Posicion del sujeto: Tumbado en posicién supina o
sentado en el suelo con la pierna derecha relajada y completamente extendida.
Posicion del Evaluador: Arrodillese perpendicular al sujeto. Coloque su
mano derecha encima de la rodilla derecha del sujeto. Empuje el pie derecho
del sujeto dorsalmente con la mano izquierda, flexionando el tobillo mediante
la presion contra la regién metatarsiana mientras mantiene un angulo recto
entre su mano y el pie del sujeto.

Comentarios: Es importante eliminar la resistencia muscular al movimiento
del sujeto. Alcanzar un &ngulo recto entre el pie y el gemelo implica una
puntuacion de 1. Sugerencias: Es comun que el talon se eleve del suelo
durante la ejecucién, pero esto no deberia afectar a la evaluacion. Indique al
sujeto que flexione la rodilla izquierda de modo natural para aclarar la vision

de la pierna derecha.
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Flexion plantar del tobillo

o Posicion del evaluador: Arrodillese perpendicular al sujeto. Coloque la

flexién plantar del tobillo.

toca el suelo.

Posicion del sujeto: Tumbado en posicién supina o sentado en el suelo con

la pierna derecha relajada y completamente extendida.

mano derecha encima de la rodilla derecha del sujeto. Cologque la mano

izquierda en la regién anterior del pie derecho del sujeto para producir la

Comentarios: La posicion de los dedos del sujeto no es relevante para la

medicién. Se obtiene una puntuacion de 4 cuando la regién metatarsiana

Flexién de rodilla

Posicion del sujeto: Tumbado en posicién prona en el suelo con los
brazos estirados por encima de la cabeza y la rodilla derecha flexionada.
Posicion del evaluador: Arrodillese al lado de la pierna izquierda del
sujeto y cologue ambas manos en la espinilla derecha del sujeto para
realizar una flexion de la rodilla derecha.

Comentarios: No es necesario que la parte posterior del muslo y la
pantorrilla se toquen para puntuar 3. Para puntuar 4 es necesario dislocar
suavemente la pantorrilla lateralmente en relacion con el muslo, lo cual
debe realizarse muy lenta y cuidadosamente para evitar lesiones
ligamentosas en la estructura de la rodilla (para obtener una puntuacion
de 4 no estamos haciendo un movimiento natural, es casi una
dislocacién).

Sugerencias: No tenga en consideracidn la posicion del pie derecho del
sujeto cuando evalle el movimiento. Esté atento a la tensién espéstica de
los masculos anteriores que a menudo limitan la flexibilidad de la rodilla,

especialmente en sujetos mayores y sedentarios.
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Extensién de rodilla

Posicion del sujeto: De pie con los pies juntos y forzando la extension
de la rodilla sin anteversar la cadera.

Posicion del evaluador: Véase comentarios. *Comentarios: Aunque este
movimiento es tan simple que la mayoria de los sujetos pueden realizarlo
facilmente sin asistencia, a veces es apropiado ayudar a empujar el muslo
justo por encima de la rodilla derecha con la mano. Preste especial
atencidn a evitar movimientos de cadera concomitantes.

Sugerencias: La posicion neutra corresponde a la puntuacion de 2. Una

puntuacion de 4 se denomina clinicamente género recurvante.

Flexion de cadera

Posicion del sujeto: Tumbado en posicién supina en el suelo con los
brazos estirados por encima de la cabeza, la pierna izquierda extendida
y la rodilla derecha parcialmente flexionada.

Posicion del evaluador: De pie, mantenga la pierna izquierda del sujeto
extendida contra el suelo mediante la presién firme de la cresta iliaca con
su mano derecha mientras realiza la flexion de la cadera del sujeto con
la mano izquierda sobre la espinilla derecha del sujeto.

Comentarios: En algunos casos, por conveniencia, puede utilizar su
peso corporal para ayudar a que el sujeto alcance una amplitud del
movimiento (ROM) pasiva maxima. Una puntuacion de 3 6 4 puede
obtenerse Unicamente si se permite alguna abduccion de la cadera
simulténeamente, aunque sea minima.

Sugerencias: Es muy importante evitar la rotacion de la cadera o el
desplazamiento contralateral de la pelvis, lo cual puede ser facilmente

detectado mediante la observacién de la nalga izquierda elevandose del
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FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)

Extensién de cadera

° Posicion del sujeto: La misma que en el movimiento I1I.

Posicion del evaluador: Arrodillese al lado del sujeto y realice una
=] extension de la cadera derecha colocando la mano izquierda debajo de
larodilla derecha del sujeto mientras empuja la cadera derecha del sujeto
’ contra el suelo, impidiendo el movimiento con la palma de la mano
> derecha.

Comentarios: El problema mas importante al realizar este movimiento
es evitar que el sujeto eleve la iliaca derecha. De nuevo, no hay que
considerar la posicién del pie durante la evaluacion de la ROM de la

cadera.

Aduccion de cadera

Posicion del sujeto: Sentado en el suelo con el tronco vy la region lumbar mantenidos
lo mas erguidos posible, la pierna izquierda completamente extendida, la rodilla
derecha flexionada aproximadamente unos 90° y realizar la aduccién de la cadera.
Posicion del evaluador: Arrodillese enfrente del sujeto y utilice la mano izquierda
para mantener la cadera derecha del sujeto de modo que no rote mientras realiza la
aduccion de la cadera mediante la colocacion de su mano derecha en la parte lateral y
distal del muslo derecho del sujeto.

Comentarios: Es de extrema importancia evitar que el sujeto rote la cadera derecha.
El pie derecho del sujeto seguird el movimiento de la pierna de modo natural, pero no
es relevante para la evaluacion del ROM. Cuando la rodilla derecha del sujeto
alcance la linea media corporal, se obtiene una puntuacion de 2, mientras que en una
puntuacion de 4 debe haber contacto completo entre el lado medial del muslo y el
pecho del sujeto.

Sugerencias: Mantenga la espalda del sujeto en contacto con la pared o utilice su
pierna izquierda como soporte. Alternativamente, puede pedir al sujeto que ponga sus
manos al lado de las caderas para aguantar el tronco y ayudar a mantener la columna

vertebral erguida.
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Abduccion de cadera

=y Posicion del sujeto: Tumbado en posicion lateral con los brazos extendidos por
,( encima de la cabeza. La pierna izquierda estd completamente extendida y la pierna
X }‘\» derecha, con la rodilla doblada y el pie en posicion natural, se alinea con el eje
o ' corporal.
<4 4 Posicion del evaluador: Arrodillese al lado del sujeto para realizar la abduccion de
la cadera. Presione la mano derecha contra la cresta iliaca derecha del sujeto para
.‘ ’ 7 1 evitar la rotacién de la cadera mientras trae la pierna derecha del sujeto hacia el tronco
en un plano frontal con la mano izquierda.
~ Comentarios: Alcanzar un angulo recto entre el tronco y el muslo derecho
corresponde a una puntuacion de 3. Preste especial atencidn para evitar cualquier
rotacién minima, que podria incrementar significativamente la ROM.
Sugerencias: Para minimizar la rotacion de la cadera derecha, insista en que el sujeto

mantenga su pierna izquierda completamente extendida.

Flexién lateral del tronco

,1 o Posicion del sujeto: Sentado con las piernas completamente extendidas y
|

S realizando un &ngulo recto con el tronco. Los brazos flexionados y las manos

By x/'l o S juntas detras del cuello.

" Posicion del evaluador: Arrodillese detras del sujeto y coloque las palmas de

ambas manos debajo de los hombros del sujeto con sus brazos en posicién supina.
Comentarios: Es obligatorio que las nalgas del sujeto se mantengan en contacto

I A con el suelo y que las rodillas estén completamente extendidas durante la
,i}( o 3 medicion. Cuando el movimiento se realiza en posicion sentada, tal y como
'",;: \ f ¥ nosotros recomendamos, permanezca detréas del sujeto y empuje su tronco hacia
E{{J:// ' las piernas. Si el sujeto no puede alcanzar la posicién inicial sin flexionar las

rodillas, la medicion es de 0. Cuando se observa s6lo un movimiento cervical, la
puntuacion es de 1, pero, si existe movimiento lumbar, la puntuacién es como
minimo de 3. Una puntuacién de 4 se consigue cuando el tronco y el muslo
anterior estan completamente superpuestos.

Sugerencias: Pida al sujeto que inicie el movimiento de flexién del tronco para
reducir sustancialmente su esfuerzo. No se distraiga por la movilidad de la cabeza
o cervical; la evaluacion debe considerar primeramente las regiones torécica y

lumbar de la columna
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FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)

Extensién del tronco

Posicion del sujeto: Tumbado en posicién prona con ambas piernas extendidas
con las manos detras del cuello.

Posicion del evaluador: Arrodillese o pongase de pie con el tronco
parcialmente flexionado y mantenga el cuerpo del sujeto entre sus rodillas o
pies. Ejecute la extension del tronco del sujeto con sus manos colocadas encima
de los hombros del sujeto.

Comentarios: Tal y como se ha sugerido en el movimiento 1X, pida al sujeto
gue inicie activamente el movimiento. Para la evaluacion fijese en la extension
del tronco para evitar los potenciales efectos de confusion y distraccion de la

posicion de la cabeza y los brazos.

Flexién lateral del tronco

Posicion del sujeto: La misma que en el movimiento X.

mano derecha sobre el brazo derecho del sujeto para realizar mas facilmente la

flexion lateral del tronco.

columna. Por ejemplo, su pecho debe separarse minimamente del suelo.

Posicion del evaluador: La misma que en el movimiento X, pero coloque la

Comentarios: El sujeto debe realizar el movimiento sin la extensién de la

Sugerencias: Como hemos mencionado previamente en los dos movimientos
del tronco, pida al sujeto que inicie el movimiento. Observe también la
curvatura de la columna cuando la espalda del sujeto esté desnuda para una

mejor valoracién.
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Flexién de la mufeca
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Posicion del sujeto: De pie con el brazo y el codo derechos extendidos hacia
delante en posicién prona (en angulo recto con el eje longitudinal principal del
Ccuerpo).
Posicion del evaluador: De pie al lado del sujeto (vision medial), y con la
mano derecha en posicion supina manteniendo el brazo derecho del sujeto
completamente extendido, realice la flexién de la mufieca con la mano
izquierda; aguante la mano derecha del sujeto colocando su mano sobre la
regién metacarpiana posterior del sujeto para formar un &ngulo recto entre sus
manos Y las del sujeto.
Comentarios: No permita que el codo se flexione para obtener una valoracién
fiable. El brazo del sujeto debe estar extendido enfrente del cuerpo sin
abduccion del hombro correspondiente. Observe el movimiento desde el lado
medial (previamente denominado interno) del brazo del sujeto.

Sugerencias: La presidn que ejerza para realizar la
flexion de la mufieca no debe realizarla sobre los dedos del sujeto, pero si sobre
la regién metacarpiana. Las posiciones de los dedos no deberian tenerse en

cuenta en la evaluacién.

Extension de mufeca
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Posicion del sujeto: La misma que en el movimiento XII.

Posicion del evaluador: La misma que en el movimiento XIlI, pero ahora
coloque su mano izquierda sobre el lado anterior de la palma del sujeto para
realizar la extension de la mufieca.

Comentarios: Los mismos que en el movimiento XI1.

Sugerencias: Cuando el brazo y la mano alcancen un angulo recto la

puntuacion sera de 2.
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Flexién de codo

Posicion del sujeto: La misma que en los movimientos XI1 y XII1, exceptuando
que ahora el codo derecho esté flexionado.

Posicion del evaluador: La misma que en los movimientos XII y XIII, pero
ahora sitlese en la zona lateral del sujeto (previamente denominada externa) para
una vision lateral. Su mano derecha estard todavia por debajo del codo, pero
coloque su mano izquierda sobre la porcion distal del antebrazo del sujeto para
realizar una flexion correcta del codo.

Comentarios: Una superposicion completa del antebrazo sobre el brazo se
puntta con un 3. Observe el movimiento desde el lado del brazo del sujeto.
Sugerencias: Para una puntuacion de 4, como en el movimiento 11 (flexion de
la rodilla), es necesario desplazar suavemente el antebrazo lateralmente en

relacion con el brazo.

Extension de codo

Posicion del sujeto: La misma que en los movimientos XIl y XIII.
Posicion del evaluador: La misma que en el movimiento X1V, pero esta vez
utilice la mano derecha para ejecutar la extensién del codo del sujeto.
Comentarios: Alcanzar la posicién neutra equivale a una puntuacion de 2.
Sugerencias: La posicion de las manos o los dedos no debe ser considerada
en la valoracion del movimiento. De nuevo, observe el movimiento del brazo

del sujeto desde una posicién lateral.
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Aduccidn posterior de hombro desde abduccién 180°

Posicion del sujeto: De pie con la cabeza flexionada ligeramente hacia delante y

R~ el hombro en posicion de abduccién empezando a 180°.
WO A Y o
ﬁ,(‘ ‘ =4 p e Posicion del evaluador: De pie detras del sujeto, empuje suavemente la parte
5% T\ /
) rdin ‘—I‘J \ \ . . o - .
A superior de la espalda del sujeto con su mano izquierda para estabilizarlo mientras
—1 \ ol o .
e IO -1\ con su mano derecha, colocada sobre la porcion distal del brazo, ejecuta el
g N A 2
{ [ “ movimiento.
/\-f\ ( e . Comentarios: Cuando el brazo derecho del sujeto esta paralelo al eje longitudinal
) TN
[\ / |

Y del cuerpo, la puntuacién es de 1. Cuando el codo derecho estd exactamente por
encima de la linea media del cuerpo, la puntuacion es de 2. El sujeto debe
informarle cuando alcance la ROM maxima. No debe haber flexion lateral del
tronco.

Sugerencias: Mantenga al sujeto de frente y presione su pecho contra la pared.
Esta alternativa fue incluida en la descripcidn original del flexitest, pero ahora se

utiliza solo en algunas ocasiones.

Aduccion posterior o extension del hombro

Posicion del sujeto: Tumbado en posicion prona con la barbilla sobre el
= M 8 suelo, las piernas extendidas y los brazos abducidos y extendidos, las
= palmas mirando al suelo.

DL

) Posicion del evaluador: La misma que en los movimientos X y XI, pero

A\ /
= ‘ / sostenga las palmas del sujeto con sus manos para ejecutar el movimiento.
~(J— \ L))
-~ Comentarios: Cuando se alcanza un angulo recto entre el tronco del
/ /\ X sujeto y los brazos, la puntuacion es de 2. En un sujeto con unas
\ 3 /
@ @)

/
i

-
/

proporciones normales de tronco y extremidades, cuando las mufiecas se
sobreponen, la puntuacion es de 3 y cuando los codos se sobreponen, la
puntuacion es de 4.

Sugerencias: Antes de empezar el movimiento, pida al sujeto que relaje
los brazos. Recuérdele que presione sus manos cuando alcance la ROM

maxima tolerable.
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Extension posterior de hombro

Posicidn del sujeto: La misma que en el movimiento XVII, aunque los
2 brazos no estan abducidos.

v Posicion del evaluador: La misma que en el movimiento XVII. Sostenga
suavemente las manos del sujeto para ejecutar el movimiento.

b ] \ Comentarios: Para empezar el movimiento, debe asumir la posicion “cero”,
Cot | /\;,,7; ' ) | asegurandose de que los brazos del sujeto no estan abducidos. Este
movimiento debe realizarse muy lentamente para reducir el riesgo de lesion.
\ < S Sugerencias: De nuevo, haga que el sujeto le presione las manos cuando
alcance la ROM maxima tolerable. El sujeto se puede sentir de algin modo

inseguro con este movimiento, asi que es vital que lo realice lentamente.

Rotacion lateral del hombro con abduccion de 90° y flexion de codo de 90°

Posicion del sujeto: En posicion prona, manteniendo los dos hombros en

contacto con el suelo, con el brazo derecho abducido y el codo flexionado

(ambos a 90°) mientras el hombro est4 en una posicidn de rotacién lateral

1L A= -
—W T de 90°. El brazo izquierdo debe estar colocado a lo largo del cuerpo.
Ve . . . .
- s B Posicion del evaluador: Arrodillese al lado del sujeto para ejecutar el
‘ ; (\// e
2 5 movimiento con la mano derecha, sujetando el antebrazo derecho del sujeto
~ ‘ — )
{
7 /% 77 cerca de la muiieca mientras coloca la mano izquierda entre el acromion
f a
P .
- 9 w ,,,,,,, .| derecho y el cuello para mantener el hombro derecho del sujeto contra del

suelo.

Comentarios: Un aspecto muy importante a considerar en esta valoracion
es el angulo entre el antebrazo derecho del sujeto y el eje longitudinal del
cuerpo, sin tener en cuenta las posiciones de la mano y los dedos. Aseglrese
de que el hombro derecho del sujeto permanece en contacto con el suelo.
Sugerencias: Sostenga el brazo del sujeto firmemente, pero evite restringir

la rotacion del hombro.
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Rotacién medial del hombro con abduccion de 90° y flexion de codo de 90°
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Posicion del sujeto: La misma que en el movimiento XI1X, pero colocando
el hombro en una posicion de rotacion medial de 90°.
Posicion del evaluador: La misma que en el movimiento XIX, pero utilice
la mano derecha para realizar la rotacion medial del hombro derecho del
sujeto.
Comentarios: Basicamente los mismos que en el movimiento XIX. No
poder realizar la posicion inicial debido a la limitada movilidad del hombro
representa una puntuacion de 0. Si coloca sus dedos entre el suelo y el
antebrazo del sujeto sin que el sujeto eleve el codo, se obtiene una
puntuacion de 1.
Sugerencias: Evite distraerse en su evaluacion por los movimientos de la

mufieca o los dedos.
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7.6 ANEXO 6

ENCUESTA

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA

Y TECNOLOGIA (FECYT)
ENCUESTADIRIGIDOAENTRENADORESDEPORTIVOS

Estimado Entrenador:

Sirvase a contestar con la mayor objetividad el presente cuestionario cuyo
propdsito es disefiar una propuesta para mejorar la planificacion y ejecucion en el
desarrollo de la flexibilidad en futbolistas de 14 afios: los resultados de la presente

encuesta seran utilizados con fines investigativos y se mantendra absoluta reserva.

Le solicitamos leer con detenimientolaspreguntas, marque con una X, en el
casillero que usted considere.

PreguntaN®° 1.

¢ Sus entrenamientos son planificados?

Respuesta

Si X
No

PreguntaN°2.

¢ Qué modelo de planificacion emplea en sus entrenamientos?

Modelos de planificacion Respuesta

SI

no

Modelo de Matveiev

x

Modelo del Péndulo de Aroseiev X

Modelo de altas cargas de VVorobiev.

Modelo de altas cargas de Tschiene

Vergoshamki

Modelo De Entrenamiento Por Bloques De Verkhoshansky

Modelo Integrador De Bondarchuk.

Modelo De Las Campanas Estructurales De Forteza.
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PreguntaN°3.

¢ Segun su criterio, cual de estos factores, cree usted que influyen en el desarrollo de

la flexibilidad?
Factores que influyen en la flexibilidad Respuesta
Si no

Edad X

Lugar X

Hora X

temperatura X

Sexo X
}
PreguntaN® 4.
¢ Qué métodos utiliza para el desarrollo de la flexibilidad?

Métodos Respuesta |
Si | No
Activo X |
Método Facilitacion Neuromuscular X
Propioceptiva
Pasivo X |
PreguntaN©5.
¢Con que frecuencia evalua la flexibilidad a sus deportistas?
Evoluacién de la flexibilidad Respuesta

1 vez al mes
2 veces al mes
3 veces al mes
4 veces al mes

Pregunta 6.
¢ Cuales son las siguientes articulaciones cree usted, que es necesario desarrollar la

flexibilidad en un futbolista?
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Articulaciones Respuesta

no

Hombros
Cadera
Tobillo
Mufeca
Rodilla
Isquiotibiales

X[X[> [ X[ X|X| <.

PreguntaN° 7.

¢ De los siguientes test, cual de usted conoce y los realiza?

Test Respuesta
Si no
Flexion profunda X
flexitest X
Test de wells
Test de Kraus weber

PreguntaN° 8.

¢Segun la literatura, cual cree usted que la hora adecuada para trabajar la

flexibilidad?
Horario Respuesta
Si No
En la mafana X
A medio dia
En la tarde
La noche
Pregunta N° 9.

¢En qué parte de las sesiones de su entrenamiento, trabaja la flexibilidad?
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o
Partes Respuesta
Si No
Inicial o calentamiento X
Parte principal (entrenamiento)
Parte final o de recuperacion X
Pregunta N° 10.

¢En cuantas sesiones por mesociclos trabaja usted la flexibilidad?

Sesiones Respuesta
Si no

10

8

6 X

4

2

0
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7.7 ANEXO7

FOTOGRAFIAS
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5 TESRicy .

Ibarra, 21 de septiembre del 2023

Sra MSc. Alvaro Fabian Yépez Calderon

Distinguido(a) reciba un cordial saludo

Conocedor de su experiencia profesional y méritos académicos, solicito su colaboracion
como especialista para la validacion de contenido, del plan de entrenamiento de la
flexibilidad, que seran aplicados a una poblacion previamente seleccionada y ser aplicada a
los jovenes deportistas de 14 afos:

“PLAN DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD PARA FUTBOLISTAS DE 14
ANOS DE LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO, 2023”. Requisito
indispensable para obtener el titulo de Licenciada en Entrenamiento Deportivo.

Usted debera revisar el instrumento y marcar una (x) donde Ud. considere adecuado para
determinar el grado de pertinencia en los criterios consultados del plan de entrenamiento y el
proposito de la prueba, material, ejecucion y puntuacion de la misma

Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccion del contenido u otro aspecto que
considere relevante para mejorar el instrumento.

Muy atentamente,

.

Avila Cuatucuamba Willam Fernando
Email: wfavilc@utn.edu.ec
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CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc, Alvaro Fabian Yepez Calderon con cédula de identidad N°
100159460-3 de profesion Docente, con Grado de MSc. En Educacion actualmente como
DOCENTE, en la “UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion del plan de
entrenamiento de la flexibilidad (plan de entrenamiento), a los efectos de su aplicacion a los
jovenes deportistas de 14 afios de la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo.

MAL BIEN MUY | EXCELENTE
BIEN
Planificacion X
Dosificacion de las
cargas

entrenamiento
adecuados
Pertinencia del plan
de entrenamiento

X
Métodos de

K

K

Fecha: 21 de septiembre del 2023

Firma

MSc, Alvaro Fabian Yepez Calderon
CI: 100159460-3
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Ibarra, 21 de septiembre del 2023

Sra MSc. Minayo Echeverria Nancy Aracely

Distinguido(a) reciba un cordial saludo

Conocedor de su experiencia profesional y méritos académicos, solicito su colaboracion como
especialista para la validacion de contenido, del plan de entrenamiento de la flexibilidad, que seran
aplicados a una poblacion previamente seleccionada y ser aplicada a los jovenes deportistas de 14
anos:

“PLAN DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD PARA FUTBOLISTAS DE 14 ANOS DE
LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO, 2023”. Requisito indispensable para obtener
el titulo de Licenciada en Entrenamiento Deportivo.

Usted debera revisar el instrumento y marcar una (x) donde Ud. considere adecuado para determinar
el grado de pertinencia en los criterios consultados del plan de entrenamiento y el propdsito de la
prueba, material, ejecucion y puntuacion de la misma

Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccion del contenido u otro aspecto que considere
relevante para mejorar el instrumento.

Muy atentamente,

Avila Cuatucuamba Willam Fernando
Email: wfavilc@utn.edu. e
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CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc, Minayo Echeverria Nancy Aracely con cédula de identidad ~ N° 100331643-
5 de profesion Docente, con Grado de MSc. En Intervencién Integral en el Deportista actualmente
como DOCENTE, en la “UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion del plan de
entrenamiento de la flexibilidad (plan de entrenamiento), a los efectos de su aplicacion a los jovenes
deportistas de 14 afios de la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo.

MAL BIEN MUY | EXCELENTE
BIEN

Planificacion
Dosificacion de las r
cargas

Meétodos de
entrenamiento
adecuados
Pertinencia del plan
de entrenamiento

Fecha: 21 de septiembre del 2023

(Firma

Minayo Echeverria Nancy Aracely
CI: 100331643-5
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Ibarra, 01 de septiembre del 2023

Seflor MSc, Yandun Yalama Segundo Vicente

Distinguido(a) reciba un cordial saludo

Conocedor de su experiencia profesional y méritos académicos, solicito su colaboraciéon como
especialista para la validacion de contenido, de la encuesta sobre la flexibilidad, que seran aplicados
a una poblacion previamente seleccionada y recopilar informacién directa para la investigacion
titulada:

“PLAN DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD PARA FUTBOLISTAS DE 14 ANOS DE
LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO, 2022”. Requisito indispensable para obtener
el titulo de Licenciada en Entrenamiento Deportivo.

Usted debera revisar el instrumento y marcar una (x) donde Ud. considere adecuado para determinar
el grado de pertinencia en los criterios consultados de la encuesta realizada a los entrenadores, y el
proposito de obtener informacion veraz y confiable.

Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccion del contenido u otro aspecto que considere
relevante para mejorar el instrumento.

Muy atentamente,

Avila Cuatucuamba Willam Fernando
Email: wfavilc@utn.edu.ec
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CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc, Yandlé Yalama/Segundo Vicente con cédula de identidad ~ N° 100168468-5
de profesion Docente, con Grado de MSc. En Docencia de la Actividad Fisica actualmente como
DOCENTE, en la Institucién “UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacién del instrumento
(Encuesta), a los efectos de su aplicacion a los entrenadores de la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo.

DEFICIENTE, ACEPTABLEBUENO| EXCELENTE|
Congruencia de ftems v
Amplitud de contenido /
Redaccién de los ftems 4
Claridad y presicién L

Fecha: 01 de septiembre del 2023

MSc, Yandun Yalama Segundo Vicente
CI: 100168468-5
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Ibarra, 01 de septimebre del 2023

Sefior MSc, Yandun Yalama/Segundo Vicente

Distinguido(a) reciba un cordial saludo

Conocedor de su experiencia profesional y méritos académicos, solicito su colaboracion como
especialista para la validacion de contenido, de pruebas para evaluar la flexibilidad, que seran
aplicados a una poblacién previamente seleccionada y recopilar informacién directa para la
investigacion titulada:

“PLAN DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD PARA FUTBOLISTAS DE 14 ANOS DE
LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO, 2022”. Requisito indispensable para obtener
el titulo de Licenciada en Entrenamiento Deportivo.

Usted debera revisar el instrumento y marcar una (x) donde Ud. considere adecuado para determinar
el grado de pertinencia en los criterios consultados del flexitest, y, el propésito de la prueba, material,
ejecucion y puntuacion de la misma

Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccion del contenido u otro aspecto que considere
relevante para mejorar el instrumento.

Muy atentamente,

Avila Cuatucuamb Willam Fernando
Email: wiavilc/@utn.edu.ec
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CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc, Yandun Yalama Segundo Vicente con cédula de identidad ~ N°100168468-5
de profesion Docente, con Grado de MSc. En Educacion actualmente como DOCENTE, en la
“UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacién del instrumento
(pruebas de habilidad), a los efectos de su aplicacion a los jovenes deportistas de 14 afios de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

MAL BIEN MUY | EXCELENTE
BIEN
Redaccion del /
objetivo 7
Uso de materiales
Escala de /
valoracion
Pertinencia de la
prueba de cada
segmento de las
articulaciones

S

Fecha: 01 de septiembre del 2023

MSc, Yandén Yalama‘Segundo Vicente
CI: 100168468-5
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Ibarra, 07 de septiembre del 2023

Sra MSc. Minayo Echeverria Nancy Aracely

Distinguido(a) reciba un cordial saludo

Conocedor de su experiencia profesional y méritos académicos, solicito su colaboracion como
especialista para la validacion de contenido, de pruebas para evaluar la flexibilidad, que seran
aplicados a una poblacion previamente seleccionada y recopilar informacion directa para la
investigacion titulada:

“PLAN DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD PARA FUTBOLISTAS DE 14 ANOS DE

LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO, 2022”. Requisito indispensable para obtener
el titulo de Licenciada en Entrenamiento Deportivo.

Usted debera revisar el instrumento y marcar una (x) donde Ud. considere adecuado para determinar
el grado de pertinencia en los criterios consultados del test flexitest, el propésito de la prueba,
material, ejecucion y puntuacion de la misma

Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccion del contenido u otro aspecto que considere
relevante para mejorar el instrumento.

Muy atentamente,

Avila Cuatucuamba Willam Fernando
Email: wfavilc@utn.edu.ec
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CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc, Minayo Echeverria Nancy Aracely con cédula de identidad  N° 100331643-5
de profesion Docente, con Grado de MSc. En Intervencion Integral en el Deportista actualmente
como DOCENTE, en la “UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacién del instrumento
(pruebas de habilidad), a los efectos de su aplicacion a los jovenes deportistas de 14 afios de la Liga
Deportiva Cantonal de Otavalo.

MAL BIEN MUY | EXCELENTE

BIEN

Redaccion del

objetivo &

Uso de materiales e

Escala de >
v

valoracion
Pertinencia de la
prueba de cada
segmento de las
articulaciones

Fecha: 07 de septiembre del 2023

>

W

7 3

Firma

MSc. Minayo Echeverria Nancy Aracely
CI: 100331643-5
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= Ibarra, 07 de Septiembre del 2023

Sra MSc. Minayo Echeverria Nancy Aracely

Distinguido(a) reciba un cordial saludo

Conocedor de su experiencia profesional y méritos académicos, solicito su colaboracién como
especialista para la validacion de contenido, de la encuesta sobre la flexibilidad, que seran aplicados
a una poblacion previamente seleccionada y recopilar informacion directa para la investigacion
titulada:

“PLAN DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD PARA FUTBOLISTAS DE 14 ANOS DE
LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO, 2022”. Requisito indispensable para obtener
el titulo de Licenciada en Entrenamiento Deportivo.

Usted debera revisar el instrumento y marcar una (x) donde Ud. considere adecuado para determinar
el grado de pertinencia en los criterios consultados de la encuesta realizada a los entrenadores, y el
proposito de obtener informacion veraz y confiable.

Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccion del contenido u otro aspecto que considere
relevante para mejorar el instrumento.

Muy atentamente,

Avila Cuatucuamb Willam Fernando
Email: wfavilc@utn.edu.ec
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CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc, Minayo Echeverria Nancy Aracely con cédula de identidad N° 100331643-5
de profesion Docente, con Grado de MSc. En Educacion actualmente como DOCENTE, en la
Institucion “UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion del instrumento
(Encuesta), a los efectos de su aplicacion a los entrenadores de la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo.

DEFICIENTE ACEPTABLEh}UENO EXCELENTE

Congruencia de ftems 4

Amplitud de contenido

Y
Redaccion de los Items %
N4

Claridad y presicion

Fecha: 01 de Septiembre del 2023

MSc. Minayo Echeverria Nancy Aracely
CI: 100331643-5
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Ibarra, 07 de septiembre del 2023

Sefior MSc. Suasti Velasco Washington Fabian

Distinguido(a) reciba un cordial saludo

Conocedor de su experiencia profesional y méritos académicos, solicito su colaboracién como
especialista para la validacion de contenido, de pruebas para evaluar la flexibilidad, que seran
aplicados a una poblacion previamente seleccionada y recopilar informacién directa para la
investigacion titulada:

“PLAN DE ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD PARA FUTBOLISTAS DE 14 ANOS DE
LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE OTAVALO, 2022”. Requisito indispensable para obtener
el titulo de Licenciada en Entrenamiento Deportivo.

Usted debera revisar el instrumento y marcar una (x) donde Ud. considere adecuado para determinar
el grado de pertinencia en los criterios consultados del test flexitest, el propdsito de la prueba,
material, ejecucion y puntuacion de la misma

Se le agradece cualquier sugerencia relativa a la redaccion del contenido u otro aspecto que considere
relevante para mejorar el instrumento.

Muy atentamente,

Avila Cuatucuamba Willam Fernando
Email: wfavilc@utn.edu.ec
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CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc, Suasti Velasco Washington Fabian con cédula de identidad N° 100159391-0
de profesion Docente, con Grado de MSc. En Educacion actualmente como DOCENTE, en la

Institucion “UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE”
Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion del instrumento
(Encuesta), a los efectos de su aplicacion a los entrenadores de la Liga Deportiva Cantonal de Otavalo.

DEFICIENTE| ACEPTABLEBUENO| EXCELENTE
Congruencia de ftems X
Amplitud de contenido ><
Redaccion de los items >(
Y

Claridad y presicion

Fecha: 07 de septiembre del 2023

MSc, Suasti Velasco Washington Fabian
CI: 100159391-0
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