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RESUMEN

El presente estudio tuvo como finalidad determinar el impacto de un programa de
entrenamiento estructurado sobre la condicion fisica que incluye las capacidades fisicas
condicionales, mediante la evaluacion test y pos-test en adolescentes del Club Atlético San
Miguel de Ibarra durante el periodo 2024-2025. Se trabajé con una poblacion de 28
deportistas varones de entre 12 a 14 afos de edad, del club Atlético San Miguel, los
criterios de seleccion de los participantes fueron: rango de edad, haber entrenado al menos
un afo antes de la intervencion, aceptacion voluntaria para participar en el estudio, ser
integrantes que asisten regularmente a los entrenamientos. El estudio tuvo un enfoque
cuantitativo en una investigacion con un disefio pre-experimental donde se trabajé con un
solo grupo preestablecido de deportistas comparando los resultados obtenidos en el pre-test
y post test luego de la intervencion con un plan de entrenamiento de bloques de ocho
semanas que tuvo una periodicidad de tres sesiones semanales de 45 minutos cada una.
Para evaluar las capacidades fisicas condicionales como componente esencial de la
condicion fisica se aplicaron test estandarizados tales como la velocidad (sprint de 30
metros), la flexibilidad (Sit and Reach), la fuerza abdominal (abdominales en un minuto) y
la resistencia cardiovascular (Course Navette). Las variables dependientes mostraron
avances estadisticamente significativos (p <0.001):

la resistencia cardiovascular aument6 un 23.4 %, la fuerza abdominal, un 19.6 % con
diferencias altamente significativas (p < 0.001); la velocidad, un 4.2 % (p < 0.001); y la
flexibilidad, un 17.2 % (p < 0.001), con tamafios de efecto medianos a grandes. Se llega a
la conclusion de que la hipotesis es confirmada y que el plan de entrenamiento estructurado
puede producir mejoras significativas en la condicion fisica (capacidades fisicas
condicionales) en futbolistas adolescentes, constituyéndose en un elemento esencial en la

preparacion fisica el proceso formativo deportivo en Ecuador.

Palabras Clave: Condicion fisica, adolescentes futbolistas, test y post-test, entrenamiento

deportivo, capacidades condicionales.
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The purpose of this shady was to defermine the impact of a structured traimng
program on plysical fimess—specifically conditional physical capacities—
throuph pre-test and post-test evaluations in adolescent players fom “Clab
Atletico San Miguel in Thama™ during the 2024-2025 ssason Methodology: The
stody mchided 18 male athletes aged 12-14 years. Inclusion criteria comprised
belonging to the specified age range, having at least one vear of prior taining,
providng volootary consent, and maintarmime regular attendance at taimng
sessions. The ressarch followed a quantitstive approach with a pre-experimental
single-zroup desizn. Pre-test and post-test results were comparsd after an eight-
week block-mining infervention consisting of three 45-minoie sessions per week.
Conditional physical capadties were assessed using standardized tests: speed (30-
meter sprint), flexdbility (Sit-and-Feach), abdominal strenpth {one-mimite sit-ups),
and cardiovasonlar endurance {Course Navette). Results: All dependent variables
showed statistically significant improvements (3p < 0.0001E). Cardiowascular
endurance increased by 23.4%, abdomira] strength by 18.5%, speed by 4 2%, and
flexibility by 17.2%. Effect sizes anged from medium to large across all
variables. Coocluosion- The hypothests was confirmed- a struchared training
program produces sipmficant mmprovements m the ploysical fimess (conditional
capacitses) of adolescent soccer players. These findings support its relevance as a
fundamental component of phy<ical preparation within the sports fmming process

in Ecoadaor.

Eeywords: physical fimess; adolescent soccer playvers; pre-test and post-iest;
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Introduccion

Motivaciones para la investigacion

La presente investigacion surge bajo la necesidad de atacar resolver mejorar la
condicidn fisica la condicion fisca evaluacion objetiva que muestre el estado fisico actual
de los deportistas del club y demostrar que un modelo de entrenamiento de corto tiempo
como es el de bloques son efectivos para que los adolescentes mejoren considerablemente
sus capacidades.

La condicion fisica en la adolescencia es importante para el desarrollo integral del
individuo y tiene un cambio notable en el contexto deportivo formativo. Entre las edades 12
y 14, los adolescentes atraviesan cambios biologicos que afectan su capacidad para
participar en actividades fisicas. Esta etapa, conocida como adolescencia temprana, se
caracteriza por el desarrollo puberal y el crecimiento acelerado, lo que permite el desarrollo
habilidades motoras esenciales para el futuro desempefio deportivo.

Para asegurar el desarrollo apropiado de los jovenes deportistas en el futbol
formativo ecuatoriano, resulta fundamental evaluar la condicion fisica. El Club Atlético
San Miguel de Ibarra y otros muchos clubes deportivos no tienen una idea clara que analice
la condicion fisica de sus futbolistas. La falta de una evaluacion no hace posible que los
entrenadores elaboren planes de entrenamiento estructurados y tomen decisiones enfocadas

en los objetivos planteados.



El problema de investigacion

La condicion fisca es la capacidad de realizar actividades con un gasto minimo de
energia ya sean deportivas o cotidianas. Una buena condicion fisica trae consigo beneficios
como efectividad, vigor y llegando al punto de poder evitar diferentes lesiones corporales
por el contrario una mala condicion fisica tiene consecuencias como cansancio al poco
tiempo de iniciado el trabajo, bajo rendimiento o desempefio deportivo, experimentando un
progresivo deterioro de su capacidad y de su efectividad. (Pérez & Gardey, 2021)

El club atlético San Miguel viene funcionando en la ciudad de Ibarra alrededor de 4
afios, donde varios adolescentes de las diversas instituciones educativas asisten a desarrollar
sus habilidades, destrezas y gusto por el futbol, encargdndose de formar futbolistas ya que
cuenta con varias categorias, principalmente adolescentes y su evolucion mediante un
trabajo especifico y observando su desarroll6 tanto en condicion fisica como en desempefio
deportivo. En todos estos afios los deportistas que ingresan inician su entrenamiento desde
el primer dia con las mismas actividades que los que se encuentran ya desde varios meses o
afios; por ende, muchos de ellos no se sienten en las mismas condiciones y en ocasiones
hasta pueden desistir de continuar. El ello es fundamental que antes de integrarse al grupo
de trabajo se evalué su condicion fisica, habilidades, destrezas e incluso su estado
socioemocional.

En vista de la necesidad de una evaluacion de la condicion fisica en el Club Atlético
San Miguel de Ibarra se plante a la posible aplicacion de un test que los evalué su estado
fisico de los deportistas, sus habilidades, destrezas e incluso su estado socioemocional ya
que esta carencia produce el desconocimiento su condicion actual y de sus pocas o grandes
potencialidades, por lo tanto se percibe un posible estancamiento o que no se esté

desarrollando de una manera esperada, la inexistencia de estos datos antes mencionados



hace que no sea posible desarrollar un plan de entrenamiento o aplicar ciertas estrategias
para corregir las debilidades o fortalecer sus capacidades, lo que tendra repercusiones en la
mejora de sus condicionales basicas (Fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad).

Este problema surge tras los escases de datos para analizar la condicion fisica
comparar el estado actual con una posible mejora tras aplicar estrategias o un plan de
trabajo especifico con cada deportistas, tomando en cuenta su desempefio en la practica de
su entrenamiento para conocer las areas en las que tengan dificultades y con ello determina
un plan de desarrollo de actividades y ejercicios que le ayude a evolucionar y mejorar su

rendimiento fisico, técnico, su salud e incluso su calidad de vida.

Contextualizacion Provincial
A nivel provincial los clubes formativos buscan mejorar el rendimiento de sus deportistas,
pero en muchos casos los procesos de entrenamiento no cuentan con evaluaciones ni planes
adecuados a las categorias de los deportistas dejando asi sin evidenciar la factibilidad de un
plan de entrenamiento o estacando al deportista en sus capacidades fisicas como la fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad. En la provincia de Imbabura se ha ganado relevancia
los ultimos afos gracias al crecimiento de los clubes, ligas cantonales y programas de
entrenamiento dirigidos hacia los adolescentes. Pero siguen existiendo limitaciones al
momento de emplear técnicas de evaluacion para conocer la condicion fisica de los
deportistas. Un ejemplo claro de esto en la provincia es un estudio realizado “Influencia del
entrenamiento fisico en las capacidades condicionales de los luchadores de la federacion de
Imbabura categoria 12-13 afios” porque menciona que la aplicacion de test fisicos

estandarizados permite evidenciar la progresion en las capacidades fisicas de los deportistas



en su periodo de formacion (Perez J. , 2024). Con esto queda claro que se debe llevar una
evaluacion para tener el control de los deportistas para asi poder desarrollar al méximo sus

capacidades fisicas.

Contextualizacion a nivel local
En el club Atlético San Miguel se realizan entrenamientos periddicos dirigidos a
adolescentes. Pero de igual forma no se dispone de pruebas estandarizadas (pre-test y post-
test) que ayuden a determinar si el plan de entrenamiento aplicado en los deportistas tiene
efectividad y ayuda a desarrollar las capacidades de los deportistas del club mejorando asi
su condicion fisica.
Entre las principales causas que configuran esta problematica se puede observar:
- Lainexistencia de una planificacion que incluya evaluaciones diagnosticas iniciales.
- La falta de control y seguimiento sistematico del rendimiento fisico.
- La poca utilizacion de analisis estadistico para comprobar avances reales
Como consecuencia, se ha obtenido estos efectos:
- Dificultad para conocer la efectividad de un plan de entrenamiento
- Estancamiento en el desarrollo de las capacidades fisicas de los deportistas
- Las planificaciones no se ajustan a las necesidades de los deportistas dejan huecos
en su desarrollo.
Estudios recientes han demostrado que la aplicacion de programas de entrenamiento
estructuras, medios mediante pruebas estandarizadas antes y después de la intervencion,

producen mejoras significativas en la condicion fisca (Wiebke & Peter, 2024). Es necesario



normalizar las pruebas estandarizadas, para explotar las capacidades fisicas de los

deportistas atacando sus puntos débiles y llevando seguimiento.

Impactos de la Investigacion
El impacto que resalta en la investigacion es la importancia de evaluar de manera
sistematica la condicion fisica en los adolescentes de 12 a 14 afios del Club Atlético San
Miguel, no solo con la finalidad de identificar mejoraras en sus capacidades si no dé
también fortalecer la planificacion del entrenamiento deportivo formativo. La evaluacion
periddica facilita la toma de decisiones fundamentales, evita el azar en los procesos de
entrenamiento y promueve una planificacion que vaya acorde a la etapa de desarrollo
biologico de los deportistas que también se enfoque directamente en sus necesidades
haciendo mas fécil el desarrollo de sus capacidades.
Desde un punto de vista cientifico, la valoracion sistematica de la condicion fisica en
adolescentes se relaciona directamente con mejoras en el rendimiento académico, la
concentracion y el desarrollo integral del joven deportista. En este sentido diversos estudios
han demostrado que la condicidn fisica se asocia con un mejor desempefio cognitivo
(Ortega & Ruiz, 2021). De esta manera queda comprobado que la condicion fisica no solo
impacta en el rendimiento deportivo, sino que abarca también un indicador muy importante

en la salud y el desarrollo integral.

Delimitacion del problema
Este analisis comparativo se desarrollard en el Club Atlético “San Miguel” que esta

ubicado en la ciudad de Ibarra este mismo sera aplicado en el periodo 2024-2025 en los



deportistas adolescentes de las edades de 12 a 14 anos. Este estudio se desarrollara a nivel
del contexto del futbol considerando los entrenamientos la planificacion todo esto de la

mano de las evacuaciones (test) que nos facilitaran los datos.

Unidades de observacion

La investigacion se realizo con los deportistas del club atlético san miguel de 12 a
14 afios que esta ubicado en Ibarra provincia de Imbabura.

Delimitacion espacial

La aplicacion de los test fisicos, como los entrenamientos se realizaron en las
canchas de Terminal ubicadas en Ibarra Provincia de Imbabura.

Delimitacion Temporal

El trabajo de investigacion se desarrolld durante el periodo mes de septiembre hasta

octubre del 2025

Formulacion del problema
(De qué manera afecta la falta de evaluacion de la condicion fisica a través de un

test a los adolescentes 12 a 14 afos del Club Atlético San Miguel?

Antecedentes
Antes de establecer bases conceptuales como fundamento de la presente investigacion es
importante analizar estudios previos sobre el tema, es asi que a nivel internacional se
encuentra una investigacion sobre valoracion de la condicion fisica en adolescentes de
Bucaramanga de edades entre los 11 y los 18 afios, valores normativos de referencia de la
fuerza de tren inferior, realizado en la Universidad Cooperatva de Colombia donde el
objetivo era construir los baremos para la valoracion de la condicion fisica en la poblacion

de jovenes entre los 11 y los 18 afios de Bucaramanga, para ello utilizo un disefio de tipo



trasversal, con enfoque cuantitativo, aplicado a una muestra de 4172 personas, ademas se
aplico baterias EUROFIT y ALPHA como insrumneto de medicidn; este estudio concluye
indicando que en la evolucion de la fuerza de tren inferior tanto en hombres como en mujeres
se evidencia un aumento significativo desde los 12 afios a los 15 afios, debido a que en esta
edad se presenta el desarrollo hormonal, el cual propende unos cambios a nivel muscular y
fisiologico que pretenden el incremento de esta capacidad. (Ordénez & Manosalva, 2020)

Otro estudio sobre el tema a nivel nacional “Evaluacion del nivel de condicion fisica
post pandemia en estudiantes adolescentes del Ecuador” fue realizado en la Unidad
Educativa Fiscal Conocoto durante el periodo 2021-2022 evalu6 la condicion fisica en 140
estudiantes de 13 a 15 afios mediante el test de Course Navette. La investigacion, de tipo
descriptiva y con enfoque cuantitativo, evidencio que 76 estudiantes presentaban una
condicion fisica baja concluyendo que el confinamiento por la pandemia afecto
negativamente el estado fisico de los adolescentes, resaltando la necesidad de programas de
actividad fisica orientados a la prevencion del riesgo cardiovascular. (Sevillano, 2023)

Otro estudio nacional titulado “Percentiles de la condicion fisica en nifios y
adolescentes de Cuenca-Ecuador: bateria Alpha-Fit”, tuvo como objetivo establecer valores
normativos de condicion fisica en nifios y adolescentes ecuatorianos mediante la aplicacion
de la bateria Alpha-Fit, con la finalidad de generar referencias percentiles que permiten
evaluar y clasificar el estado fisico en la poblacion escolar.

La investigacion fue de tipo descriptiva con disefio transversal y enfoque
cuantitativo, La muestra estaba compuesta por 604 nifios y adolescentes con edades
comprendidas entre 9 y 12 afios, seleccionados bajo criterios de inclusion relacionados con
un indice de masa corporal dentro de los rangos normales y ausencia de condiciones

médicas que afectaran el rendimiento fisico.



Los resultados permitieron establecer valores percentiles diferenciados por edad y
sexo, evidenciandose diferencias significativas entre hombres y mujeres en varias pruebas
fisicas. Los varones presentaron mejores desempefios en pruebas de fuerza velocidad,
mientras que las mujeres mostraron mejores valores promedio en indicadores de
composicion corporal. En conclusion, el estudio resalta la importancia de contar con
baremos especificos para la poblacion infantil y adolescente del pais, lo que contribuye a
una evaluacion precisa del estado fisico (Escandon & Andrade, 2023). El estudio presenta
un aporte importante al establecer percentiles especificos para nifios y adolescentes

ecuatoriano, lo que permite una evaluacion contextualizada y precisa de la condicion fisica.

Justificacion

El presente estudio surge ante la necesidad de aplicar un plan de entrenamiento en
los futbolistas de Club Atlético San Miguel con el fin de mejorar la condicidn fisica y
comparar el desarrollo de las capacidades fisicas mediante un test, post- test y plan de
entrenamiento, abordando la problematica del desarrollo éptimo de la condicidn fisica en el
contexto deportivo formativo ecuatoriano.

Este estudio también contribuye a la ciencia en el campo del entrenamiento
deportivo formativo, proporcionando pruebas empiricas acerca de la eficacia de
intervenciones breves a nivel local y estableciendo valores de referencia que pueden guiar
investigaciones futuras y practicas deportivas en la zona.

El llevar un seguimiento de la condicion fisica puede contribuir a encontrar de una
manera breve problemas en el desarrollo fisico, reconocer peligros de sobreentrenamiento o

lesiones y facilitar decisiones acerca de la especializacién deportiva de cada jugador. La



informacion es util para los entrenadores, asi como para las familias y adolescentes cuando
toman decisiones acerca de la participacion en deportes. El estudio es importante en un
contexto en el que el futbol de Ecuador busca mejorar las bases de formacion para competir
a nivel global. Encontrar zonas de mejora en la preparacion fisica de futbolistas jovenes y
validar evaluaciones accesibles puede ayudar a que los clubes formativos tomen una
postura mas profesional, fomentando una cultura deportiva basada mas en evidencias
cientificas que en intuiciones o costumbres.

Los beneficios directos para los entrenadores y deportistas del club como
beneficiarios directos ya que estos podran acceder a informacion objetiva con el fin de
perfeccionar sus procesos de acondicionamiento fisico. Los beneficiarios indirectos seran
los clubes deportivos de la zona, los familiares de los atletas y la comunidad deportiva en
general de Ecuador.

Utilidad Teorica: La presente investigacion se fundamenta en los principios
teoricos de la actividad fisica, el entrenamiento deportivo, el desarrollo de la condicion
fisica en la adolescencia. desde el punto de vista de entrenamiento deportivo el desarrollo
de la condicion fisica en adolescentes de 12 a 14 afios debe considerar las caracteristicas
hormonales, musculares y estructurales que influyen directamente en el rendimiento fisico.

Utilidad Practica: La investigacion suministrara informacion importante para los
entrenadores y formadores del Club Atlético San Miguel ofreciendo caminos especificos
para la planificacion y ejecucion de sesiones de entrenamiento enfocadas en el
mejoramiento de la condicion fisica en adolescentes.

Unidad metodoldgica: En el aspecto metodologico, la presente investigacion
servird como referencia para futuros estudios relacionados con la evaluacion de la

condicion fisica en el deporte formativo. La aplicacion de un disefio cuantitativo con Pre-
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Test y Pos-Test permitira comprobar, mediante analisis estadistico, la efectividad del
programa de entrenamiento aplicado en el club

Factibilidad

Este estudio se llevo a cabo en el club atlético San Miguel, donde la poblacion eran
los adolescentes de 12 a 14 afios lo que garantizo la aplicacion de los instrumentos de
evaluacion establecidos en la investigacion se obtuvo la predisposicion y colaboracion de
todos tanto como autoridades, entrenadores y los deportistas facilitando el desarrollo de la
investigacion. El club cuenta con los implementos necesarios para la ejecucion de las

evaluaciones.

Objetivos:

Objetivo General:

Determinar el desarrollo de la condicion fisica de los adolescentes de 12 a 14 afios
del Club Atlético San Miguel, luego de la aplicacioén de un plan de entrenamiento
estructurado en bloques, mediante un test y post-test,

Objetivos Especificos:

1. Evaluar las capacidades fiscas condicionales fuerza abdominal, velocidad,

resistencia y flexibilidad de los adolescentes 12 a 14 afios del Club Atlético San
Miguel. (pretest)

2. Aplicar un plan de entrenamiento estructurado en bloques enfocado en el

fortalecimiento de las capacidades fisicas de los deportistas del Club Atlético

San Miguel
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3. Evaluar el nivel final de las capacidades fiscas condicionales fuerza abdominal,
velocidad, resistencia y flexibilidad de los adolescentes 12 a 14 afios del Club
Atlético San Miguel. A través de un post test.

4. Comparar el efecto del plan entrenamiento implementado en la condicion fisica
en los deportistas, mediante comparacion de los resultados obtenidos en el pre

test y post test.
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CAPITULO I: MARCO TEORICO

1.1 Condicion fisica

1.1.1 Definicion

La condicion fisica se conceptualiza como un grupo de habilidades fisicas que
buscan desarrollarse a través de la practica de ejercicios corporales, sean estas de alta
intensidad como la destreza en actividad fisicas, el deporte y/o acciones cotidianas como
hacer la limpieza del hogar, divertirte con mascotas, entre otros; estas actividades
permitiran el mejoramiento de la calidad de vida de un individuo.

Es decir, la condicion fisica es la base que todo ser humano tiene para ejecutar
actividades la fuerza que tiene o desarrolla mediante actividades que hacen su dia a dia
productivo para corroborar esta definicion otro autor también estd de acuerdo y definen la
condicion fisica como la capacidad general que tienen las personas para ejecutar
actividades fisicas o deportivas sin tener un cansancio excesivo todo depende del
funcionamiento de los sistemas que estan internos (Matveev, 2001)

La condicio6n fisca reduce el cansancio al realizar actividades ya sean faciles o de
algtin grado de dificultad, ya que mejorando la condicidn el vigor o la resistencia para
mantener un esfuerzo aumenta por otro lado también mantiene nuestro organismo interno
libre de enfermedades mejorando considerablemente la calidad de vida de las personas
(Estrada & Moreta, 2022) . Corroborando lo que dice el autor queda claro que la condicion
fisica es importante en todo momento no solo en el ambito deportivo, si no también ayuda a

realizar actividades cotidianas.
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1.1.2Caracteristicas

Una de las caracteristicas mas relevantes de la condicion fisica es que tiene relacion

directa con la salud se argumenta que la condicion fisca esta estrechamente vinculada con

la salud ya que el ejercicio promueve adaptaciones metabolicas y musculares que fortalecen

las funciones corporales (Hernandez & Cordoba, 2023). Otras caracteristicas son:

Resistencia: Es la capacidad del cuerpo de sostener un esfuerzo fisico a lo
largo de un periodo extenso sin sufrir una fatiga excesiva. Se clasifica en
resistencia anaerdbica, que esta vinculada con esfuerzos de elevada
intensidad y corta duracion, y resistencia aerdbica, la cual se basa en el
sistema cardiovascular y respiratorio. La resistencia es esencial para la salud
del sistema cardiovascular y el desempeiio en los deportes, particularmente
en deportes como el futbol, donde se necesitan esfuerzos constantes y
repetidos durante todo el partido (Benavides & Garcia, 2017). Desde mi
punto de vista el autor esta en lo correcto la resistencia es una capacidad
muy importante ya que ayuda al ser humano a soportar cargas de fuerza o de
velocidad.

Fuerza: se refiere a la capacidad de los musculos para generar tension y
superar resistencias. Se manifiesta como fuerza-resistencia, fuerza maxima o
fuerza explosiva, dependiendo de la duracion e intensidad del esfuerzo. Su
desarrollo en adolescentes debe ser gradual y controlado, considerando la
maduracion muscular y osea.

Flexibilidad: Es la habilidad de llevar a cabo movimientos articulares con la

amplitud mas grande posible. Esta determinado por la capacidad elastica de
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los tendones, ligamentos y musculos, ademas de la movilidad de las
articulaciones. Tener una flexibilidad apropiada permite que se ejecute
mejor la coordinacion, que se eviten las lesiones y que se lleven a cabo
técnicas deportivas. Es fundamental conservar y potenciar esta habilidad en
la adolescencia, porque tiende a disminuir con el paso de los afios si no se
trabaja de forma especifica.

e Velocidad: la aptitud para efectuar acciones motrices con el maximo de
celeridad posible. Esta capacidad engloba tres dimensiones: la velocidad de
traslacion, la rapidez gestual y el tiempo de reaccion. Para deportes como el
fatbol, constituye un factor determinante en momentos clave del juego,
incluyendo las aceleraciones, los cambios bruscos de trayectoria y las
respuestas inmediatas a los estimulos competitivos (Strale & Ramirez,
2024).S1 la velocidad es un factor determinante en el futbol porque el
deportista que desarrolle esta capacidad puede desplazarse en la cancha de
una manera mas rapida teniendo ventaja sobre sus rivales.

1.1.3 Importancia

La condicion fisica muestra su importancia, siendo relevante en lo fisico y
académico, ya que mejora tu calidad de vida. Se demostrd en un estudio a nifios y
adolescente que las personas que tienen una buena condicion fisica no tienen dificultades
en el aprendizaje y ademas no padecen de enfermedades. También se demuestran que a
medida que se eleva la condicion fisica, aumenta la capacidad de aprender nuevas
habilidades y destrezas mismas que se fortalecen dia a dia. (Padilla & Pino, 2020). Este
tema es realmente importante porque da un balance a la vida de las personas tanto en sus

emociones como en su rendimiento fisico deportivo.
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La condicion fisica es importante porque influye tanto en el &mbito fisico como en
el académico y social, lo que mejora de manera notable la calidad de vida. Investigaciones
variadas han evidenciado que los nifios y adolescentes con buena condicion fisica tienen
una menor prevalencia de enfermedades metabolicas, un mejor desempeiio cognitivo y una
capacidad de concentracién mas alta (Méndez & Mendez, 2024). La mejora del estado
fisico en adolescentes facilita la adquisicion de nuevas habilidades y destrezas, ademas de
fortalecerse a través de la practica constante. Una condicion fisica apropiada posibilita que
los atletas jovenes logren el maximo de su potencial, eviten las lesiones y mantengan la
motivacion para seguir con su actividad deportiva en el &mbito deportivo. Por lo tanto,
trabajar en el desarrollo de la condicion fisica durante la adolescencia no solo prepara a la
persona para practicar deportes, sino que también sienta las bases para un estilo de vida
activo y saludable en la adultez (Acosta & Valdez, 2021). Entonces queda comprobado que
mantener una condicion fisica ayuda a los jovenes a mantener un buen rendimiento
deportivo por eso se debe empezar en la adolescencia para generar un buen habito y que

tenga un proceso formativo completo.

1.2 Entrenamiento Deportivo
1.2.1Definicion
Se conoce como entrenamiento deportivo a un proceso planificado y sistematico de
preparacion fisica, técnica, tactica y psicologica que busca optimizar el desempeno del
deportista. La individualizacion, la especificidad, la supercompensacion, la variabilidad y la
progresion son principios cientificos en los que se basa este proceso. La formacion

deportiva no consiste solamente en la repeticion de ejercicios, sino que abarca también una
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planificacion estratégica que tiene en cuenta las caracteristicas del deportista, los objetivos
a lograr, los recursos disponibles y el contexto en el cual se lleva a cabo.
El entrenamiento deportivo debe ajustarse a las distintas fases de desarrollo del deportista, y
es particularmente relevante durante la adolescencia, cuando las variaciones psicologicas y
biologicas tienen un impacto importante en como se responde al entrenamiento. El
proposito principal en este momento debe ser el desarrollo multilateral de las habilidades
fisicas, evitando la especializacidon temprana y el exceso de entrenamiento (Bernal-Reyes &
Peralta, 2014). Los nifios y adolescentes deben desarrollar sus habilidades antes de
especializarse para asi tener un buen desempefio con una gran proyeccion a futuro.
1.2.2Caracteristicas

El entrenamiento deportivo presenta varias caracteristicas fundamentales que lo
diferencian de la actividad fisica recreativa:

Sistematicidad: El entrenamiento debe tener un proceso logico y estructurado,
donde cada sesion tiene un proposito especifico y tenga relacion con las sesiones anteriores
y posteriores.

Planificacion: se necesita programacion que incluye objetivos a corto, mediano y
largo plazo, asi como la distribucion de cargas de trabajo, periodos de recuperacion y
evaluaciones para conocer el progreso.

Individualizacién: El entrenamiento deportivo, incluso en grupo, debe enfocarse a
las caracteristicas individuales, considerando su condicion fisica, experiencia, edad
biologica, capacidades y limitaciones.

Especificidad: Los entrenamientos deben estar direccionados con las demandas
especificas del deporte practicado, desarrollando las capacidades fisicas y técnicas que

realmente se necesitan en la competicion (Granda & Arregui, 2025).
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Progresion: La carga de ejercicio debe aumentar progresivamente en volumen e
rigor, respetando los tiempos de armonia del organismo y evitando incrementos bruscos
que puedan provocar lesiones o sobreentrenamiento.

1.2.3 Tipos de entrenamiento

El adiestramiento deportivo no es un proceso uniforme y unico, sino que se divide
en diversas modalidades de acuerdo a las habilidades fisicas que se buscan potenciar y los
propdsitos concretos que se persiguen. Cada modalidad de entrenamiento posee rasgos
propios, formas de implementacion y efectos concretos en el cuerpo del deportista.

Es esencial comprender y poner en préactica una combinacion equilibrada de estos
tipos de entrenamiento para asegurar un desarrollo fisico completo y evitar la posibilidad de
especializacion precoz o desequilibrios en las habilidades fisicas en el contexto de
futbolistas adolescentes, como es el caso del presente estudio (Melo & Moreno, 2012). Se
muestran a continuacion los tipos mas importantes de entrenamiento deportivo y sus rasgos
caracteristicos:

Tabla 1. Tipos de entrenamiento deportivo segun objetivos y capacidades

Tipo de Objetivo Principal Caracteristicas y Métodos
Entrenamiento
Entrenamiento de | Mejorar la capacidad Incluye actividades continuas de larga
Resistencia aerobica y anaerobica del | duracion o ejercicios intervalados de
deportista alta intensidad

Entrenamiento de | Incrementar la capacidad | Se trabaja con el propio peso corporal,
Fuerza de los musculos para con implementos o con resistencias
generar tension externas, siempre adaptado a la edad y

nivel del deportista
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Entrenamiento de

Mejorar la capacidad de

Incluye ejercicios de sprint, cambios de

Velocidad realizar movimientos direccion y reacciones rapidas ante
rapidos estimulos
Entrenamiento de | Trabajar la amplitud de Se utilizan estiramientos estaticos,

acertadas durante la

competicion

Flexibilidad movimiento articular dindmicos y técnicas de facilitacion
neuromuscular propioceptiva (FNP)
Entrenamiento Perfeccionar los gestos Se enfoca en mejorar la eficiencia y
Técnico técnicos especificos del precision de los movimientos
deporte deportivos especificos
Entrenamiento Desarrollar la capacidad | Trabaja la comprension de las
Tactico de tomar decisiones estrategias del juego y la lectura de

situaciones deportivas

Nota: Autor Perugachi Jesiis

1.2.4 Planes de entrenamientos

Un plan de entrenamiento es un documento estructurado que organiza las sesiones,

las cargas y los objetivos laborales durante un tiempo especifico, y es un instrumento

esencial para guiar el proceso de preparacion fisica del deportista. De este modo, se

establece un punto de partida objetivo que serd utilizado como referencia para medir el

avance posterior. Para crear un programa adecuado a las necesidades verdaderas de cada

persona, es esencial esta evaluacion inicial.

De esta manera, se puede definir metas concretas para el programa, que deben ser

precisas, medibles y alcanzables, y se clasifican en objetivos de corto, mediano y largo

plazo. La periodizacion, que segmenta el programa en macrociclos (anuales o semestrales),

mesociclos (varias semanas) y microciclos (semanal o diario), es un componente clave,

facilitando la carga de entrenamiento de manera gradual, conforme a los principios de
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adaptacion y recuperacion (Mukhopadhyay, 2022). Para concluir, cada plan de
entrenamiento tiene que incluir sistemas de seguimiento y evaluacion a través de la
aplicacion regular de pruebas y observaciones. Estos métodos tienen el objetivo de
confirmar el avance del atleta y hacer los cambios necesarios si los resultados no son los
esperados. En el caso especifico de los adolescentes de 12 a 14 afios, es importante que los
planes de entrenamiento prioricen el desarrollo en multiples areas por encima de la
especializacion temprana, incluyan una diversidad de estimulos para sostener el interés y la
motivacion, y pongan énfasis en prevenir lesiones utilizando cargas adecuadas que no
afecten su desarrollo y crecimiento normales.

1.2.5 Planificacion por bloques de Verkhoshansky

Este modelo de planificacion es un sistema que fue desarrollado por el ruso Yuri
Verkhoshansky cientifico y entrenador del equipo olimpico de atletismo el menciona que el
entrenamiento debe tener la siguiente composicion:

Programacion: se en tiende como la primera etapa de construccion del proceso de
entrenamiento

Organizacion: poner en marcha el plan de acuerdo a las capacidades del deportista

Control: monitoreo del plan de entrenamiento haciendo énfasis en los puntos
anteriores.

Si se cumplen cada uno de estos puntos con las cargas bien implementadas provoca
una adaptacion fuerte que luego se relaciona directamente con el desarrollo del rendimiento
deportivo dando, asi como resultado un trabajo optimizado, un mejor control en el
deportista y se solucionan los problemas de fatiga innecesaria (Bartolomei, 2010). Estoy de

acuerdo con el autor ya que el modelo de bloques da una formacion correcta a los
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deportistas adolescentes ya que se encarga de fomentar una base y evolucionar con

pequeiios avances.

1.2.6 Métodos de entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo se basa en principios cientificos que aseguran la
efectividad y seguridad en la adaptacion fisiologica de los atletas. El principio de
sobrecarga indica que se deben aplicar estimulos superiores a los habituales para provocar
adaptaciones, pero estos deben incrementarse de forma gradual y controlada, conforme al
principio de progresion, para evitar lesiones o sobre entrenamiento.

Ademas, La importancia de mantener una practica constante es destacada por el
principio de continuidad, ya que la cesacion del entrenamiento provoca una pérdida
acelerada de las adaptaciones conseguidas, fenomeno identificado como desentrenamiento.
El principio de individualizacion, en tanto, reconoce las diferencias inherentes entre
deportistas que influyen en sus respuestas adaptativas al entrenamiento. (Capote &
Rodriguez, 2017). Se aplican técnicas metodologicas compendias que ponen el foco en el
correcto funcionamiento de los movimientos y en reducir al minimo el riesgo de lesiones
para cultivar la fuerza en futbolistas jovenes. La metodologia de repeticiones méaximas,
ademads, propone hacer series de entre seis y doce repeticiones con cargas que oscilen entre
el 60 y el 80 por ciento de la capacidad méaxima; se ha demostrado que es efectiva para
potenciar la fuerza y aumentar el volumen muscular. En el contexto del futbol formativo, se
otorgan preferencia a ejercicios que utilizan el propio peso corporal, como flexiones,
sentadillas y abdominales, asi como ejercicios funcionales que reproducen movimientos

tipicos del juego.
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Como otra opcion, el método intervalado combina fases de alta intensidad con
recuperacion activa o pasiva, lo cual favorece tanto la capacidad anaerdbica como la
aerobica. Por ultimo, el método mixto o fartlek se distingue por alteraciones en el ritmo, ya
sean planeadas o espontdneas, mientras la actividad es constante; este método representa las

exigencias cambiantes del futbol que incluyen trotes, sprints y caminatas.

1.3 Tipos de pruebas de valoracion fisica

1.3.1 Formas de conocer la condicion fisica

Es esencial la evaluacion de la condicion fisica en los planes de entrenamiento
deportivo, porque permite conocer el estado inicial del deportista, seguir su avance y hacer
modificaciones en la planificacion con el fin de optimizar resultados. Al elegir la mas
apropiada de acuerdo con el contexto y los recursos accesibles, deben tenerse en cuenta
varias metodologias para esta valoracion, cada una con sus propios atributos, beneficios y
limitaciones (Minchala-Guayara, 2021). Si estoy de acuerdo con la opinion del autor
porque los planes de entrenamiento son necesarios para conocer la evolucion que tiene el
deportista durante el proceso de entrenamiento.

Mediante pruebas de laboratorio que emplean equipos especializados de alta
tecnologia, se lleva a cabo la evaluacion directa, que constituye el procedimiento mas
exacto y objetivo para valorar la condicion fisica. Este tipo de evaluacion posibilita la
medicion precisa de variables fisioldgicas esenciales, tales como el lactato en sangre (que
brinda informacion sobre el metabolismo anaerobico), la frecuencia cardiaca a distintos
niveles de esfuerzo, el VO2max (el cual es visto como el mejor parametro para medir la
capacidad aerobica) y la composicion corporal utilizando métodos avanzados, por ejemplo,

la bioimpedancia eléctrica o la densitometria de rayos X (DEXA). En escenarios
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educativos y deportivos comunitarios, acceder a evaluaciones cientificas precisas se vuelve
complicado debido a que requieren de equipos costosos, personal altamente capacitado e
infraestructura especializada. Por otro lado, la evaluacion indirecta brinda una opcidon mas
accesible para evaluar las capacidades fisicas de los deportistas. Esta técnica emplea
ensayos de campo con validez cientifica y formulas matematicas para determinar variables
fisiologicas a partir de datos observables, como las distancias recorridas, los tiempos
anotados y el nimero de repeticiones. Estas pruebas son mucho més asequibles, no
necesitan de equipamiento avanzado y pueden llevarse a cabo a la vez en grupos grandes de
personas, lo cual las vuelve particularmente adecuadas para contextos deportivos, escolares
y comunitarios (Secchi & Gaston, 2016). Me parece una idea muy rapida y eficiente,
porque ayuda a evaluar la condicion fisica de manera confiable sin depender de laboratorios
lo ideal es que se facilite para trabajar en clubes y escuelas.

Al final, la autoevaluacion es un tercer método de evaluacion que, a pesar de ser
subjetivo, proporciona informacién adicional util acerca de la experiencia del deportista.
Este procedimiento comprende escalas de percepcion y cuestionarios estandarizados a
través de los cuales el atleta informa sobre su grado de fatiga tras el entrenamiento, su
estado emocional, su motivacidon para seguir el programa o la sensacion de esfuerzo que
experimenta durante el ejercicio. Aunque estos instrumentos no aportan datos fisioldgicos
objetivos, son esenciales para entender los elementos psicoldgicos, emocionales y de
cumplimiento del entrenamiento que pueden determinar el éxito o fracaso del programa.
La combinacidn de estas tres modalidades de evaluacion posibilita conseguir una
perspectiva total y exhaustiva del estado fisico del deportista, teniendo en cuenta tanto los
aspectos fisiologicos que se pueden medir como la experiencia subjetiva del individuo.

1.3.2 Tipos de test para evaluar las capacidades fisicas
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Es fundamental aplicar un conjunto de pruebas para medir cada una de las
habilidades fisicas basicas de manera objetiva y especifica a fin de realizar una evaluacion
integral del estado fisico en adolescentes. Estos instrumentos de medicion tienen que tener
una validacion cientifica, ser aptos para la edad de los evaluados y aplicarse con recursos
asequibles en entornos educativos y deportivos. A continuacion, se exponen las pruebas
mas importantes que se emplean para medir la condicion fisica en jovenes, estructuradas de
acuerdo con la aptitud que buscan valorar:

Tabla 2. Test de evaluacion de la condicion fisica segun capacidades fisicas

Capacidad Test Qué mide Descripcion del
Fisica procedimiento
Test de Capacidad aerobica | Recorrer 20 metros de ida y
Course- y estimacion del vuelta al ritmo marcado por
Navette o Yo- VO2max sefales sonoras que
Resistencia .
Yo Test aumentan progresivamente
Cardiovascular

su velocidad

Test de Cooper | Capacidad aerobica | Recorrer la mayor distancia

del deportista posible en 12 minutos
Test de Fuerza-resistencia de | Contabilizar el nimero de
abdominales la musculatura repeticiones realizadas en
abdominal un tiempo determinado

(usualmente 1 minuto)

Test de Fuerza del tren Numero de flexiones
Fuerza flexiones de superior realizadas correctamente en
brazos un tiempo dado o hasta el
agotamiento
Salto Fuerza explosiva de | Distancia alcanzada en un
horizontal los miembros salto desde posicion

inferiores estatica
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Sprint de 30 Velocidad de Cronometrar el tiempo que
metros desplazamiento tarda el deportista en
recorrer 30 metros desde
Velocidad salida estatica
Test de Velocidad de Completar un circuito con
agilidad cambio de direccion | conos en el menor tiempo
[linois posible
Sit and Reach Flexibilidad de la | Distancia alcanzada con las
(sentarse y cadena posterior manos al flexionar el tronco
alcanzar) (isquiotibiales y hacia adelante desde
Flexibilidad zona lumbar) posicion sentada

Test de flexion
profunda del

cuerpo

Flexibilidad global
del cuerpo

Evalua la flexibilidad en
diferentes planos de

movimiento

Nota: Autor Perugachi Jesus

La bateria de test incluye el Test Course Navette, propuesto por Legert y Lambert

en el afio 1982 que mide la resistencia cardiovascular a través de una carrera progresiva de

20 metros, finalizando cuando el participante no puede mantener el ritmo.

En la investigacion también incluye, el Test de Abdominales en 1 Minuto

estandarizado por el ACSM, la cual evalua la fuerza-resistencia del Core, fundamental para

la estabilidad postural y la transferencia de fuerza en actividades deportivas. En esta

prueba, el participante realiza el maximo nimero de abdominales completos en 60

segundos, siendo validas inicamente las repeticiones donde los codos tocan las rodillas y la

espalda regresa a al suelo. Con un indice de confiabilidad de 0.93 en adolescentes, esta

prueba requiere de, crondometro y un asistente.
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El Test de Velocidad en 30 Metros evalua la velocidad estandarizada en el ambito
educativo y deportivo estd recomendado por la bateria EUROFIT y aceleracion en el fatbol,
con un recorrido de 30 metros y dos intentos, registrando el mejor tiempo con una
confiabilidad de 0.95. Se utiliza un crondémetro y la prueba se realiza sobre una superficie
firme. Y para finalizar el Test de Sit and Reach propuesto por Wells y Dillon en el afio de
1952 mide la flexibilidad de los isquiotibiales, gluteos y la region lumbar, esencial para
prevenir lesiones. El participante se sienta con las piernas extendidas y toca un cajon de
flexibilidad, realizando tres mediciones y manteniendo la posicion final por 2 segundos. La

confiabilidad de este test es de 0.98.

La eleccion de estos test se basa en su pertinencia para el contexto deportivo del
fatbol, en la facilidad con que se aplican y en su validez cientifica. Por ejemplo, el test de
Course-Navette ha sido particularmente efectivo en poblaciones adolescentes debido a su
habilidad para calcular con precision el consumo maximo de oxigeno sin requerir equipo de
laboratorio Asimismo, las pruebas de fuerza, como los saltos horizontales y los test de
abdominales, revelan datos importantes acerca de habilidades esenciales para el
rendimiento en el futbol, como la estabilidad del Core, los cambios de direcciéon y la
potencia del salto (Campos, 2018). Estos test ya estan estandarizados se opt6 por estos
porque estan recomendados para adolescentes haciendo que sea mas facil la aplicacion de
test y plan de entrenamiento.

Otra funcion fundamental de estas herramientas es el seguimiento del progreso,
pues la implementacion recurrente de los mismos examenes en distintos puntos del proceso
posibilita una evaluacion objetiva sobre si el entrenamiento estd produciendo los resultados

esperados y si se estan logrando las metas establecidas al inicio o, por otro lado, si es
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preciso hacer modificaciones en la planificacion (Gavilima, 2021). La implementacion de
evaluaciones mejora la calidad de entrenamiento porque nos ayuda a observar donde el

deportista tiene dificultades y tratar directamente esos vacios.

1.4.3 Importancia
La implementacion de pruebas fisicas en el contexto del entrenamiento deportivo
es esencial por diversas razones que sobrepasan la mera medicion de habilidades. Primero,
estos instrumentos posibilitan determinar un diagnostico inicial exacto del estado fisico del
deportista antes de comenzar cualquier programa de entrenamiento. Esto ofrece un punto de
inicio objetivo e imprescindible para planificar de manera apropiada las cargas, los
ejercicios y las metodologias que se usaran. Sin este conocimiento previo, no seria posible
crear un programa que se ajuste realmente a las necesidades y habilidades de cada persona.
Ademas, la evaluacion a través de pruebas permite determinar claramente los puntos
fuertes y débiles de cada deportista, mostrando qué habilidades fisicas estan mas
desarrolladas y cuéles necesitan mas cuidado y esfuerzo especifico. Esta informacion es
muy valiosa para adaptar el entrenamiento a las necesidades individuales, evitando asi
planes genéricos que no tienen en cuenta lo especifico de cada persona (Padilla G. M.,
2025). Es muy acertado porque da mas importancia a las evaluaciones personalizadas. Para
identificar fortalezas y debilidades concretas, se puede disefiar un entrenamiento efectivo.
Otra funcion fundamental de estas herramientas es el seguimiento del progreso, pues
la implementacion recurrente de los mismos examenes en distintos puntos del proceso

posibilita una evaluacion objetiva sobre si el entrenamiento estd produciendo los resultados
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esperados y si se estan logrando las metas establecidas al inicio o, por otro lado, si es
preciso hacer modificaciones en la planificacion.

Evitar lesiones es otro beneficio esencial del examen fisico sistematico. A través de
la implementacion de pruebas especificas, se pueden identificar a tiempo debilidades
particulares que podrian incrementar considerablemente el riesgo de lesiones durante el
ejercicio fisico, asi como desequilibrios musculares entre grupos antagonistas y agonistas o
restricciones en la flexibilidad de ciertas cadenas musculares.

Esta identificacion temprana posibilita la aplicacion de tacticas correctivas antes de
que surjan problemas mas grandes. Finalmente, es posible contrastar los resultados de las
pruebas con tablas normativas normalizadas por edad y sexo; esto facilita la ubicacion del
deportista en relacion a su poblacion de referencia y el establecimiento de expectativas
realistas acerca de su potencial de mejora y su nivel de desarrollo.

1.5 Caracteristicas de los adolescentes de 12 a 14 aiios.

1.5.1 Fisicas

La adolescencia temprana, que tiene lugar entre los 12 y 14 afios, se distingue por
significativos cambios fisicos vinculados con el comienzo y progreso de la pubertad. En
esta fase tiene lugar lo que se conoce como "estiron puberal”, un periodo de acelerado
crecimiento en la altura, que puede llegar a ser de 8 a 12 centimetros al afio. Esta evolucion
no es homogénea; por lo general, comienza en las extremidades (manos y pies) y luego se
extiende al tronco y otras estructuras del cuerpo.

Se produce un aumento de la produccion de testosterona en los hombres y de
estrogenos en las mujeres a nivel hormonal, lo que genera modificaciones en la constitucion

del cuerpo. Mientras que las mujeres aumentan su porcentaje de grasa corporal de forma



28

natural, los hombres tienen un aumento importante en la densidad 6sea y la masa muscular.
Ademas, estas alteraciones hormonales tienen un impacto en el surgimiento de rasgos
sexuales secundarios, como el desarrollo de vello corporal, la modificacion de la voz en los
hombres y el crecimiento de las mamas en las mujeres (Vicario & Fierro, 2014).El sistema
respiratorio y el cardiovascular también sufren cambios significativos. Los pulmones
aumentan tanto su volumen como su eficacia en el intercambio de gases, mientras que el
corazon incrementa su tamafio y habilidad para bombear. Esto se traduce en una mejor
capacidad para llevar a cabo esfuerzos fisicos de larga duracion

Es importante sefalar que el ritmo de maduracion puede ser muy distinto entre las
personas, y que es posible que haya diferencias de hasta tres o dos afios en el desarrollo
biologico de adolescentes con la misma edad cronologica. Es importante tomar en cuenta
esta variabilidad cuando se disefien planes de entrenamiento, para evitar comparaciones
injustas y honrar los tiempos individuales de desarrollo

1.5.2 Etapas sensibles para trabajar las capacidades fisicas

A continuacion, se presenta un grafico hecho por F. Navarro (1993) donde se

explican las etapas sensibles para trabajar las diferentes capacidades fisicas.

Figura 1.Posibles comienzos del entrenamiento de los elementos de la condicion fisica segun la

edad.
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EDADES EN ANOS
5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 + 20

Fuerza Maxima ] ++ 4 i+ 2 »
e + 0 ++ G 4+ >
F. Explosiva + 04 +d ++ 7 4+ E

++ L 4 L *
F. Resistencia + 4 ++ 7 +4+
- + L ++ £ +++
Resistencia + G + 9 ++ 94 |++ 98 [+++QJ N
Aerobica
Remsten_c;a +d +H J it 2
Anaerodbica +Q ++ G 4+ d
Velocidad de +9d +9d ++ 90 [+ 90 [+ Q] .
Reaccién "
Velocidad +4 ++ 4 +++ 3
Maxima de +24 ++ 5 4+ © "I
movimiento
aciclico
Velocidad +d + 7 Tt
Maxima de + 04 ++ 0 ++ +3+4+ 0 |——
movimiento
aciclico
Flexibilidad ++ 04 [++ 00 [++ 03 [+++ 07 >

Nota: Adaptado de los posibles comienzos del entrenamiento normal y forzado de
los diferentes elementos de la condicion fisica en las diferentes edades, por F. Navarro
(1993).

1.6 Evaluacion de la Condicion Fisica

Evaluar la condicidn fisica es un componente esencial de la preparacion deportiva y
de la formacion de los atletas. La evaluacion de la condicion fisica facilita el
descubrimiento del grado de desarrollo de las habilidades fisicas, la identificacion de
eventuales carencias, la direccion del proceso de entrenamiento y la fijacion de metas
alcanzables (Pozo. & Rodriguez, 2012).Informa a los atletas acerca de su avance,
proporciona retroalimentacion al entrenador sobre la eficacia de sus métodos laborales y
ayuda a generar conciencia acerca de la relevancia de conservar altos niveles de condicion
fisica para la salud y el desempefio deportivo. La evaluacion periddica se vuelve una
herramienta esencial para el desarrollo apropiado de los futbolistas jévenes en el futbol, un

deporte que requiere de forma integral todas las habilidades fisicas.
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Indica que hay diferentes métodos e instrumentos para evaluar la condicion fisica de
los deportistas adolescentes y de los estudiantes. Las pruebas de campo son las mas
empleadas debido a su facil aplicacion, bajo costo y practicidad. Estas pruebas posibilitan
la evaluacion de las habilidades condicionales fundamentales en condiciones parecidas a las
de una practica deportiva real. Los conjuntos estandarizados de pruebas fisicas, conocidos
como baterias de pruebas fisicas, posibilitan una evaluacién completa de los distintos
elementos que componen la condicion fisica. Hay varias alternativas validadas a nivel
internacional (Diaz & Rojas, 2023). Estoy de acuerdo que se apliquen pruebas
estandarizadas antes y después de una intervencion esto hace que se tenga un trabajo
estructurado y asi se conozca mejor a los deportistas.

La EUROFIT es una de las baterias mas destacadas, creada por el Consejo de
Europa; esta bateria abarca pruebas de agilidad, flexibilidad, fuerza explosiva, velocidad de
movimiento, resistencia del sistema cardiovascular y fortaleza en extremidades. La bateria
ALPHA-Fitness, creada para la poblacion adolescente en particular, se enfoca en elementos
vinculados con la salud y contiene mediciones de aptitud muscular, motora,
cardiorrespiratoria y de composicion corporal. En el caso de Ecuador y América Latina,
ademas, se emplean versiones adaptadas de estas baterias que tienen en cuenta los rasgos
especificos de la poblacion local (Kolimechkov, 2017). Es importante la utilizacion de
pruebas especificas y adaptadas para evaluar la condicién fisica en adolescentes, como la
bateria ALPHA-fitness.

En funcion del tipo de fuerza y del grupo muscular, se llevan a cabo diversas
pruebas para evaluar la fuerza muscular. En el fatbol, se evalta la resistencia del nucleo
muscular mediante repeticiones abdominales en tiempos de 30 segundos o 1 minuto, siendo

crucial para la estabilidad y la transferencia de fuerzas. La potencia explosiva de los



31

miembros inferiores, necesaria para saltos y giros, se mide con el salto horizontal con pies
juntos. La fuerza de los segmentos superiores se valora con flexiones, aunque su relevancia
es minima en el futbol en comparacién con otros deportes. Las pruebas de velocidad rodean
sprints de 30 a 50 metros, considerando la aceleracion y rapidez, esenciales para jugadas de
alta rapidez. Se prefiere el cronometraje electronico para mediciones precisas, aunque se
acepta la determinacion manual en caso de limitaciones tecnologicas. Los niveles de
valoracion clasifican a los deportistas en rangos de aptitud fisica (excepcional, bueno,
medio, deficiente) y ayudan a establecer metas de progreso.En el &mbito del futbol
formativo, la evaluacion comparativa mediante test y post-test permite verificar la
efectividad de los planes de entrenamiento y orientar las decisiones técnicas sobre el

desarrollo de los jugadores.

1.7 Adolescencia y Desarrollo Fisico

La adolescencia, que se da entre la nifiez y la adultez, es un periodo que se distingue
por cambios significativos en los dambitos social, psicologico y bioldgico. La adolescencia
es el periodo que va de los 10 a los 19 afos, segtn lo define la Organizacion Mundial de la
Salud. Este periodo se divide en dos etapas: la temprana (de 10 a 14 afios) y la tardia (de 15
a 19 anos). En el marco de este estudio, los sujetos de entre 12 y 14 afios estan en la
adolescencia temprana, un periodo clave para el desarrollo de habilidades fisicas y para
comenzar con deportes especializados (Marca-Gutiérrez, 2021).Para el desempeiio
deportivo, las modificaciones en la constitucion corporal son especialmente significativas.
Los varones adolescentes experimentan un aumento significativo de la masa muscular y
una reduccion relativa del tejido adiposo, transformaciones que se producen

fundamentalmente como resultado del incremento de testosterona. L.a masa muscular puede
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incrementarse entre el 40 y el 50% del peso corporal total durante la etapa de los 12 a los
17 anos, lo que explica las mejoras naturales en la fuerza que se producen a lo largo de este
periodo, incluso sin un entrenamiento especifico (Serrano & Juaneda, 2025).EIl sistema
cardiovascular atraviesa modificaciones sustanciales durante el periodo adolescente. Al
culminar esta fase, el corazon incrementa su tamafo y su eficiencia de bombeo alcanza
niveles similares a los adultos. El volumen pulmonar se expande, mejorando el volumen
sistolico y propiciando una oxigenacion tisular mas efectiva durante el ejercicio. Pese a que
el VO2max relativo puede estabilizarse o reducirse marginalmente debido al incremento de
la masa corporal, estas transformaciones cardiovasculares favorecen la capacidad aerobica
general. En el contexto del futbol, tales adaptaciones posibilitan que los adolescentes
toleren intensidades de entrenamiento superiores y mantengan esfuerzos de naturaleza
intermitente durante periodos prolongados. La fase inicial de la adolescencia (12-14 afios)
representa un momento determinante para el desarrollo fisico futbolistico, dado que las
modificaciones biologicas caracteristicas de esta etapa amplifican cualidades como la
fuerza, la potencia y la resistencia aerdbica, susceptibles de optimizacion mediante planes
de entrenamiento apropiados.

La evaluacion sistematica de la condicion fisica resulta imprescindible para valorar
el progreso deportivo, detectar aspectos perfectibles y personalizar los planes de
entrenamiento segln las necesidades individuales. Resulta fundamental entender las
particularidades del desarrollo adolescente para ejecutar valoraciones pertinentes e
interpretar adecuadamente sus resultados, reconociendo que las mejoras observadas son
consecuencia tanto de la maduracion biologica natural como del efecto del entrenamiento

sistematico.
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1.8 Futbol Formativo y Desarrollo de la Condicion Fisica

El fatbol formativo es esencial para el desarrollo integral de nifios y adolescentes, y
va mas alla del simple aprendizaje de habilidades técnico-tacticas, convirtiéndose en un
espacio para la formacion fisica, social y emocional. En un partido, un jugador adolescente
puede recorrer entre 6 y 9 kilémetros y ejecutar entre 40 y 60 sprints, todo ello mientras
mantiene una concentracion tactica durante 80-90 minutos. Esto enfatiza la importancia de
desarrollar de manera equilibrada varias capacidades fisicas, tales como resistencia
aerdbica, fuerza, potencia, velocidad y flexibilidad, lo cual es crucial para optimizar el
rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones.

La etapa de 12 a 14 afios es principal en el progreso de futbolistas, punteando la
transicion del futbol de iniciacion al de perfeccionamiento. En este periodo, se establecen
las bases técnicas del juego y se incrementa la exigencia tanto fisica como téctica. Es
crucial desarrollar fuerza explosiva y resistencia especifica, las cuales son habilidades
esenciales para el rendimiento en el futbol. Los planes de entrenamiento deben centrarse en
construir una base fisica solida y evitar la especializacion extrema, que podria limitar el
desarrollo o aumentar el riesgo de lesiones por sobrecarga. (Bompa, 2019). Es un enfoque
muy acertado, porque da prioridad de desarrollar una base sica integral antes de
especializarse.

En Ecuador, existen deficiencias en la planificacion y evaluacion de la condicion
fisica en clubes formativos, destacadas. La falta de evaluaciones diagnosticas y un
seguimiento inadecuado limitan la efectividad de los programas de educacion fisica 'y
deportes, afectando especialmente al futbol formativo. Los entrenamientos son
frecuentemente disefiados de manera general, sin considerar las caracteristicas individuales

de los jugadores o realizar evaluaciones periddicas. (Malina, 2025). La implementacion de
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sistemas de evaluacion mediante test y post-test en clubes puede objetivar la condicion
fisica de los jugadores y monitorear su evolucion, permitiendo verificar la efectividad de
los entrenamientos, identificar jugadores con retrasos en su desarrollo fisico y ofrecer
retroalimentacion 1til para entrenadores y deportistas. La frecuencia éptima de las sesiones
de entrenamiento se sitiia entre 3 y 5 por semana, con una duracién que varia de 60 a 90
minutos, integrando tanto actividades fisicas generales como especificas del futbol.
(Farinango, 2022). Las estrategias de entrenamiento en el futbol formativo deben ser
diversas para mantener el interés de los jovenes deportistas y fomentar diversas
adaptaciones fisiologicas. Esto incluye la practica de trabajo aerdbico continuo para
construir resistencia basica, juegos en espacios reducidos para desarrollar resistencia
especifica, ejercicios polimétricos para potenciar la explosividad, y tareas de velocidad y

coordinacion con el balon.
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CAPITULO II: MATERIALES Y METODOS

2.1 Enfoque de la investigacion

2.1.1 Enfoque de la investigacion cuantitativa

El presente estudio se realizé con un enfoque cuantitativo, que se caracteriza por la
recoleccion de datos para probar hipdtesis a través de mediciones numéricas y analisis
estadisticos (Rojas, 2021) . Este enfoque es perfecto para el estudio comparativo de la
condicidn fisica, aprueba medir objetivamente las capacidades fisicas con materiales
cientificamente validados, facilitando la comparacion entre el estado inicial (pre-test) y el

estado final (post-test).

2.2 Alcance de la investigacion

2.2.1 Investigacion Explicativa

La presente investigacion tiene como alcance explicativo, ya que busca determinar
la causa y el efecto entre la condicion fisica y un plan de entrenamiento de 8 semanas
orientado en el futbol, con este alcance se pretende explicar como influye la aplicacion de
test para que un plan de entrenamiento sea efectivo y maximice las capacidades fiscas de
los adolescentes. (Baena, 2021) por esta razon se opto por este alcance ya que nos permite

conocer la relacion entre variables cuando se provoca un causa y efecto.

2.2.2 Investigacion de Campo

Esta investigacion llega a ser de campo por la recoleccion de datos que es de una
forma directa de la realidad donde ocurren los hechos, a diferencia de la investigacion en un
laboratorio la investigacion de campo se centra en ambientes reales, lo cual posibilita que

los hallazgos sean mas especificos del contexto especifico en el que se desarrolla el
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deporte. (Sampieri & Collado, 2013) Se dice que la investigacion de campo ya que toda la
informacion proporcionada por los adolescentes, se recopila directamente en el lugar donde
sucede los hechos, mediante la aplicacion de técnicas cuantitativas y de observacion

estructurada.

2.3 Disefio de la Investigacion

2.3.1 Diseiio de la Investigacion pre experimental
Disefio pre experimental ya que se evaluo antes y después (pre-test, post-test) de la
intervencion en un solo grupo. El disefio preexperimental se utiliza cuando se tiene un solo
grupo y no es posible asignar aleatoriamente a los participantes a grupos de control y
experimental, pero se desea establecer relaciones causales entre variables (Galarza, 2021).

El disefio del estudio es G: O: - X - Oz, donde G simboliza a un grupo de 28
futbolistas. O: pertenece a la evaluacion inicial de la condicion fisica (pre-test), X es la
intervencion mediante una presentacion de entrenamiento de ocho semanas, y O: es la
valoracion final de la condicion fisica (post-test). Este disefio permite analizar los cambios
en variables dependientes como la resistencia cardiovascular, la fuerza abdominal, la
velocidad y la flexibilidad, atribuyéndolos al programa de entrenamiento fisico. La
utilizacioén del mismo instrumento en dos momentos diferentes facilita la comparacion de
los resultados y asegura la significacion estadistica de los cambios observados.

2.3.2 Corte Longitudinal

Este estudio es longitudinal porque analiza la evolucion de la condicion fisica en un

mismo grupo de adolescentes a lo largo del tiempo, mediante mediciones repetidas

(pre-test y post-test), lo que permite observar cambios y mejoras atribuibles al

proceso de entrenamiento (Rodriguez & Llorca, 2004).Este enfoque es el mas
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adecuado para evaluar la eficacia de los programas de intervencion fisca en

adolescentes al realizar mediciones repetidas sobre los mismos sujetos

2.4 Métodos de investigacion
2.4.1 Método deductivo
El método deductivo se fundamenta en teorias y principios generales
previamente establecidos, a partir de los cuales se formulan planteamientos
que son contrastados en situaciones especificas para verificar su validez.
(Bernal, 2023) el método deductivo fundamenta teorias y principios
generales previamente establecidos, a partir de los cuales se formulan
planteamientos contrastados en situaciones especificas para verificar su
validez.
2.4.2 Método sintético
Adicionalmente, el método sintético descompondra la evaluacion de la condicion
fisica en sus componentes clave: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad, facilitando la
identificacion de fortalezas y debilidades especificas en cada area (Valdes & Yanci, 2016).
Mediante un proceso sintético, se integran los resultados individuales para obtener una
vision global del nivel de condicion fisica de los participantes y su evolucion tras la
intervencion. Esta metodologia de descomposicion y reintegracion es esencial para
entender tanto los aspectos especificos como la totalidad del fenomeno estudiado.
2.4.3 Método estadistico
También, se utilizo métodos de estadistica inferencial, especificamente la prueba t

de Student para muestras relacionadas. Este analisis permitira determinar si las diferencias
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observadas entre el pre-test y el post-test son estadisticamente significativas o si pueden ser
atribuidas al azar. El nivel de significancia se fijara en a = 0.05, que es el valor normal en
la investigacion cientifica y que permite un balance apropiado entre el peligro de incurrir en
errores tipo I (aceptar una hipotesis nula falsa) y tipo II (rechazar una hipotesis nula
verdadera). (Sampieri & Collado, 2013). Desde mi perspectiva, La aplicacion de la de la
prueba t Student para muestras relacionadas es pertinente, ya que permite comparar de
manera objetiva los resultados obtenidos antes y después de la intervencion.

2.5 Técnicas e instrumentos de investigacion

2.5.1 Test fisicos

Para recoger la informacion se empled test fisicos estandarizados, escogidos por su
factibilidad para adolescentes estas pruebas se realizaron por fases primero el pretest luego
la ejecucion de un plan de entrenamiento que duro 8 semanas finalizando con el post-test
que ayudo a ver la mejoria de los deportistas (Faigenbaum & Kraemer, 2009). Considero
que la aplicacion de test fisicos estandarizados antes y después de un programa de
entrenamiento es fundamental para garantizar un proceso formativo planificado y
cientificamente estructurado.

2.5.2 Test de Condicion Fisica

- Test de abdominales en un minuto: se encargd de medir la fuerza del Core de los
deportistas.

- Test Sit and reach: se encargd de medir la flexibilidad sentada

- Test Course Navette: consistié en medir la resistencia cardiovascular de los

futbolistas mediante una carrera constante



39

- Test de 30 metros: consistié en medir la velocidad de los deportistas en una carrera
de 30 metros haciendo el menor tiempo posible

2.5 Hipotesis

Por las caracteristicas de la investigacion se trabajara hipotesis, las hipotesis de

investigacion guian el analisis y la evaluacion de predicciones del marco teérico.

Hipodtesis de investigacion

(H:) la aplicacion de un plan de entrenamiento fisico estructurado de 8 semanas
mejora la condicion fisica en adolescentes de 12 a 14 afios del Club Atlético San Miguel de
Ibarra, reflejado en mejoras en resistencia cardiovascular, fuerza abdominal, velocidad y
flexibilidad.

Hipotesis nula (Ho):

La aplicacion de un plan de entrenamiento fisico estructurado de 8 semanas no
mejora la condicion fisica en adolescentes de 12 a 14 afios del Club Atlético San Miguel de
Ibarra, ni se refleja en mejoras en la resistencia cardiovascular, fuerza abdominal, velocidad
y flexibilidad.

2.6 Matriz operacional de variables

La operacionalizacion de variables transforma conceptos tedricos en indicadores
medibles, con la variable dependiente enfocada en la condicion fisica, definida como la

capacidad de realizar actividades deportivas eficientemente.
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. Estructura de la sesion

Variables Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Técnicas e Instrumentos
(Variable Independiente) | Intervencion planificada y sistematica orientada | -Duracion -8 semanas -Planificacion escrita del
Programa de al desarrollo de capacidades fisicas -Frecuencia -3 sesiones semanales entrenamiento
entrenamiento fisico condicionales en adolescentes aplicadas durante | -Intensidad -45 minutos por sesion | - Registro del entrenador
estructurado. 8 semanas con progresion de cargas. . Volumen -Progresion de carga

(Variable dependiente)

Condicioén Fisica

Conjunto de capacidades fisicas que permiten
realizar actividades deportivas con eficiencia.
Evaluada mediante test y pos test en un cuadro
Componentes: Resistencia, Fuerza, Velocidad y

Flexibilidad

-Resistencia

-Fuerza

-Velocidad

-flexibilidad

-Numero de etapas
completadas

-V02max estimado

-Test de Course Navette
-Observation directa

-Registro ficha

Numero de repeticiones

en lmin

Test de abdominales en un

minuto

Tiempo en segundos

(30 m)

Test de sprint de 30 metros

- Cronometro

Alcance en centimetros

Test Sit and reach

Nota: Autor Perugachi Jesus
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La variable intervenida corresponde a un programa de preparacion fisica
sistematizado de 8 semanas de duracion, conformado por 3 entrenamientos semanales que
totalizan 18 sesiones, caracterizado por una progresion ascendente de la carga aplicando el
principio de sobrecarga gradual.

Los parametros de control incluyen, la intensidad media registrada en las sesiones
(valorada a través de la escala subjetiva de esfuerzo percibido) y el volumen global de
trabajo expresado en minutos de actividad motriz. La metodologia de documentacion para
estas variables contempla fichas de control de asistencia, disefos de planificacion y
registros del técnico sobre las reacciones de los participantes frente a las cargas de

entrenamiento programadas.

2.7 Poblacion y Muestra

2.7.1 Poblacion

La poblacion de estudio consiste en 28 adolescentes futbolistas del Club Atlético
San Miguel de Ibarra, en edades comprendidas entrel2 y 14 afios durante el periodo 2024-
2025. Este club alberga a deportistas que asisten regularmente a los entrenamientos y
participan en competiciones locales. La poblacion se define por su practica sistematica de
fatbol, su contexto socioecondmico en Ibarra y su acceso a instalaciones y entrenamiento
organizado en un entorno formativo deportivo.

2.7.2 Criterios de seleccion

Los criterios de seleccion fueron: Deportistas de sexo masculino de un rango de

edad entre >=12 y <=14 afos, que participan activamente en la préctica del ftbol en el
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Club Atlético San Miguel de Ibarra, haber entrenado al menos un afio antes de la
intervencion, aceptacion voluntaria para participar en el estudio, asistencia de al menos 3

dias por semana a los entrenamientos.

2.7 Procedimiento de Recoleccion de Datos

La primera fase, se desarroll6 durante la semana 3.. La capacitacion abarco una
revision de los protocolos de pruebas fisicas, practica supervisada, correccion de errores y
unificacion de criterios de validacion. Se destaco la actitud neutral del evaluador para evitar
influir en el desempefio de los participantes, manteniendo estandarizacion en las
instrucciones. Ademas, se prepararan y verificaran todos los materiales, calibrando
cronometros, inspeccionando indumentaria deportiva, verificando el estado de la cancha de
entrenamiento, y midiendo distancias precisas para las pruebas.

Una vez completada la capacitacion teorico-practica y verificados los materiales, se
realizo una prueba piloto con 5 voluntarios adolescentes del mismo club que cumplan
caracteristicas similares a la muestra pero que no formaran parte del estudio definitivo.

La segunda fase del estudio implica la aplicacion de un pre-test durante la semana 4,
programado entre las 9:00 y 11:00 AM, momento elegido por el estado 6ptimo de alerta de
los adolescentes y condiciones climaticas favorables. Se recomienda evitar actividad fisica
intensa 24 horas antes de la evaluacion para asegurar una adecuada recuperacion. Se
evaluard a grupos de hasta 5 participantes para atencion individualizada. La sesion inicia
con verificacion de asistencia y estado de salud, seguida de una explicacion de las pruebas
y un calentamiento estandarizado de 15 minutos que incluye movilidad articular, activacién

cardiovascular y estiramientos.
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La tercera fase del programa de intervencion es un entrenamiento que se llevo a
cabo de la semana 4 a la 10, consistiendo en 8 semanas de 3 sesiones semanales (lunes,
miércoles y viernes) de 45 minutos cada una. Se programaron un total de 18 sesiones, con
un enfoque en permitir 48 horas de recuperacion entre sesiones. Cada sesion incluird un
calentamiento de 10 minutos, compuesto por movilidad articular, activacion cardiovascular
y estiramientos dinamicos, todos disefiados para preparar a los adolescentes para el
entrenamiento y mejorar su adaptacion fisiologica.

La cuarta fase del estudio implica realizar un post-test en la semana 11, justo
después del programa de entrenamiento. Es fundamental que las valoraciones finales se
lleven a cabo dentro de 3-5 dias tras la mediacion para capturar el efecto maximo del
ejercicio, utilizando el mismo protocolo que el pre-test para garantizar comparabilidad. Se
mantendrdn constantes los horarios, grupos, orden de pruebas, evaluadores, materiales y
tiempos de descanso, junto con instrucciones estandarizadas. Ademas, los participantes
deben abstenerse de realizar actividad intensa antes del test, y los datos se registraran en las
mismas fichas que en el pre-test y se digitalizaran el mismo dia en la base de datos.

La quinta fase implica el procesamiento y analisis de datos durante la semana 12, se
comenzd por organizar la base de datos final que consolida datos sociodemograficos y
resultados del pre y post-test. Se depurara la base buscando errores y se gestionaran los
participantes que no cumplieron con el criterio de asistencia. Posteriormente, se realiz6 el
analisis estadistico usando SPSS, organizando los resultados en tablas y graficos que
evidencien los cambios y distribucion de participantes, finalizando con la interpretacion de

los resultados en el contexto de los objetivos de investigacion y estudios previos.
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Tabla 3. Fases del Procedimiento de Recoleccion de Datos.

Fase

Nombre

Semanas

Actividades Principales

Preparacion y
Autorizacion

1-3

* Solicitud de autorizacion formal al Club Atlético
San Miguel
* Coordinacion con cuerpo técnico del club
* Reunién informativa con entrenadores, padres y
deportistas

Capacitacion y Prueba
Piloto

* Capacitacion del equipo evaluador en protocolos
estandarizados

* Preparacion y calibracion de materiales e
instrumentos

* Prueba piloto con 5  voluntarios
* Reuniodn de retroalimentacion y ajustes

Aplicacion del Pre-Test

* Evaluacién inicial de condicion fisica (9:00-
11:00AM)

* Grupos de maximo 10 participantes
* Aplicacion de 4 pruebas: flexibilidad, fuerza
abdominal, velocidad, resistencia
» Registro y digitalizacion inmediata de datos

Programa de
Entrenamiento
(Intervencion)

*+ 8 semanas consecutivas de entrenamiento
* 3 sesiones semanales (lunes, miércoles, viernes)
* 45 minutos por sesion (18 sesiones totales)
* Estructura: calentamiento (10 min), parte principal
(30 min), wvuelta a la <calma (5 min)
* Control de asistencia (minimo 80%)

Aplicacion del Post-Test

11

* Evaluacion final 3-5 dias después de finalizar
intervencion

. Protocolo 1déntico al pre-test
* Mismo horario, orden, evaluadores y condiciones
* Registro y digitalizacion de datos

Procesamiento y
Analisis de Datos

12

* Organizacion y depuracion de base de datos
* Analisis estadistico descriptivo e inferencial
» Elaboracion de tablas y graficos comparativos
* Interpretacion de resultados

Nota: El procedimiento completo tiene una duracion de 12 semanas desde la preparacion inicial
hasta el analisis final de datos.

La técnica principal de recoleccion de datos en ciencias del deporte es la evaluacion

mediante pruebas estandarizadas de condicion fisica. Esta metodologia, ampliamente

validada, permite obtener mediciones objetivas, cuantificables y replicables de las
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capacidades fisicas, facilitando la comparacion entre individuos y a lo largo del tiempo. La
evaluacion estandarizada se rige por protocolos concretos, que describen como se lleva a
cabo cada prueba, incluyendo las condiciones ambientales, los materiales requeridos, las

instrucciones verbales y los criterios de validacion

La técnica de evaluacion incluye la observacion sistematica durante la aplicacion de
pruebas, donde el evaluador anota aspectos cualitativos como la motivacion del
participante, el esfuerzo percibido, la técnica de ejecucion y circunstancias inusuales que
puedan afectar el rendimiento. Las capacidades fisicas se constituyen en cuatro categorias:
capacidad aerdbica, evaluada con el Test Course Naveta (contabilizando niveles alcanzados
y calculando el VO.méx), fuerza del Core (test de abdominales durante 60 segundos,
conteo de repeticiones), celeridad (sprint de 30 metros, medicion temporal en segundos) y

elasticidad muscular (Test de Sit and Reach, distancia alcanzada en centimetros).

Los materiales de valoracion apartados son pruebas de campo validadas a nivel
internacional para adolescentes, priorizando viabilidad y validez ecologica. Estas pruebas
son accesibles para clubes deportivos con recursos limitados y evaliian el rendimiento en

condiciones iguales a las de la practica deportiva.



Figura 2.Bateria de Evaluacion de Condicion Fisica.

TECNICA: EVALUACION ESTANDARIZADA
Pruebas de Campo + Observacion Sistematica

|

|

PRE-TEST POST-TEST

(Semana 4) (Semana 11)
CAPACIDAD CAPACIDAD CAPACIDAD
FiSICA 1 FISICA 2 FiSICA 3

Nota: Autor Perugachi Jesus

La bateria de test incluye el Test Course Navette, propuesto por Legert y Lambert
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en el afio 1982 que mide la resistencia cardiovascular a través de una carrera progresiva de

20 metros, finalizando cuando el participante no puede mantener el ritmo. Este test estima

el VO2max utilizando una férmula validada y ha demostrado una alta correlacion y

confiabilidad en adolescentes.

Ademas, se incluye el Test de Abdominales en 1 Minuto estandarizado por el
ACSM, la cual evalua la fuerza-resistencia del Core, fundamental para la estabilidad
postural y la transferencia de fuerza en actividades deportivas. En esta prueba, el

participante realiza el madximo numero de abdominales completos en 60 segundos, siendo

validas unicamente las repeticiones donde los codos tocan las rodillas y la espalda regresa a

al suelo. Con un indice de confiabilidad de 0.93 en adolescentes, esta prueba requiere de,

cronémetro y un asistente.
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El Test de Velocidad en 30 Metros evalua la velocidad estandarizada en el ambito
educativo y deportivo estd recomendado por la bateria EUROFIT y aceleracion en el fatbol,
con un recorrido de 30 metros y dos intentos, registrando el mejor tiempo con una
confiabilidad de 0.95. Se utiliza un crondémetro y la prueba se realiza sobre una superficie
firme. Por otro lado, el Test de Sit and Reach propuesto por Wells y Dillon en el afio de
1952 mide la flexibilidad de los isquiotibiales, gluteos y la region lumbar, esencial para
prevenir lesiones. El participante se sienta con las piernas extendidas y toca un cajon de
flexibilidad, realizando tres mediciones y manteniendo la posicion final por 2 segundos. La

confiabilidad de este test es de 0.98.

Figura 3.Secuencia de Evaluacion

[ SECUENCIA DE EVALUACION ]

Recepcion (5 min)- Explicacion (5 min) =+ Calentamiento

(15 min)
|

FUERZA
FLE:E,B:LD)AD Descanso | ABpOMINAL
(5 min) (15 min)
Descanso
Descanso (10 f"")
RESISTENCIA ~Descanso+ vE|OCIDAD
Course Navette | (20 min) (20 min)
(20 min)

l

Vuelta a la Calma (5 min)- Registro de Datos - Digitalizacion

Nota: Autor Perugachi Jesus
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2.8 Analisis Estadistico

Los datos recolectados se procesaran mediante estadistica descriptiva e inferencial
para caracterizar la muestra y analizar los cambios en las capacidades fisicas basicas fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad entre pre-test y post-test mediante SPSS version 25.0.
El analisis estadistico descriptivo resumira la informacion de cuatro variables: resistencia
cardiovascular, fuerza abdominal, velocidad y flexibilidad, calculando medidas de
tendencia central como media y mediana, y de dispersion como desviacion estandar, junto
con valores minimo, méximo y rango para evaluar la variabilidad del grupo.
Esto permitird decidir el uso de pruebas paramétricas o no paramétricas segun el valor p
obtenido. La Prueba t de Student se utiliza para comparar las medias de dos mediciones en
los mismos sujetos con datos de distribucion normal. Calcula un estadistico t que indica la
diferencia entre las medias de pre-test y post-test, evaluando su variabilidad. Se plantea la
hipotesis nula de que no hay diferencia entre las medias poblacionales. El andlisis
proporciona el estadistico t, los grados de libertad (n-1) y el valor p bilateral; un p menor a
0.05 sugiere una diferencia estadisticamente significativa, indicando un efecto del programa
de entrenamiento en la condicion fisica (Quiroz & Villota, 2016).La t de Student para
muestras relacionadas, usada cuando los datos no siguen distribucion normal. Esta prueba
calcula un estadistico W y su valor p, siendo p < 0.05 indicador de diferencia significativa
entre pre-test y post-test. Aunque menos potentes, son preferidas en contextos que no
cumplen supuestos de pruebas paramétricas. Ademads, es importante evaluar el tamafio del
efecto mediante la d de Cohen, que clasifica los efectos en pequefios, medianos y grandes.
Para una mejor comprension de los resultados por audiencias no especializadas, se

calculard el porcentaje de mejora en cada capacidad fisica, reflejando el cambio en
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rendimiento promedio de forma intuitiva (Rios & Pefia, 2010).Todos los hallazgos del
analisis estadistico se mostraron estructurados en tablas y graficos que contengan toda la
informacion pertinente: medidas descriptivas, resultados de pruebas de normalidad,
resultados de pruebas de significancia con cifras precisas de los estadisticos y valores p,
tamanos del efecto y porcentajes de mejora. Las tablas se presentaran siguiendo el formato
APA para resultados estadisticos, con titulos explicativos, notas aclaratorias cuando sea
necesario y resaltando los valores que son estadisticamente significativos utilizando
asteriscos o negritas de acuerdo a la convencion. Esta presentacion clara y completa de
resultados permitird que otros investigadores puedan evaluar la calidad del analisis, replicar

los procedimientos, y extraer sus propias conclusiones a partir de los datos presentados.
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CAPITULO III: RESULTADOS Y DISCUSION

3.1 Analisis Comparativo Pre-Test vs Post-Test

Tabla 4.Resultados Pre-test Course Navette (resistencia aerobica)

Nivel Calidad Frecuencia %

Malo 7 25.0%
<5

6-7 Regular 11 39.3%
8-9 Bueno 8 28.6%
10-11 Muy bueno 2 7.1%

Excelente 0 0%

>12

Total 28 100%

Los resultados del pre-test de Couse Navatte evidencia que la mayor proporcion de los
evaluados se concentra en el nivel Regular (39,4%), seguido del nivel Bueno (28,6%). Esto
indica que una parte importante del grupo presenta una resistencia aerdbica aceptable,
aunque todavia susceptible de mejora. Asimismo, un 25,0% de los participantes se ubico en
el nivel Malo, lo cual refleja que una de cada cuatro adolescentes presenta limitaciones

significativas en su capacidad aerdbica inicial.
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Por otro lado, solo un 7,1% alcanzo el nivel Muy bueno y no se registraron casos en el nivel
Excelente, lo que pone en evidencia la ausencia de rendimientos destacados dentro del

grupo evaluado.

Tabla 5.Resultados Post-Test Course Navette

Nivel Categoria Frecuencia %
Malo 2 7.1%
<5
6-7 Regular 7 25.0%
8-9 Bueno 11 39.3%
10-11 Muy bueno 7 25.0%
Excelente 1 3.6%
>12
Total 28 100%

En comparacion con el pre-test, el post-test muestra una mejora significativa en la
resistencia aerdbica. El nivel Malo disminuyo de 25,0% a 7,1% y Regular de 39,3% a
25,0%. En contraste, Bueno aumento de 28,6% a 39,3% Muy bueno de 7,1% a 25,0%, y
aparecio el nivel Excelente (3,6%), que no se registrd inicialmente.

Estos resultados evidencian un desplazamiento hacia niveles superiores indicando

una mejora tras la intervencion.
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Tabla 6.Resultados del VO2max en el pre-test

Nivel Categoria Frecuencia %

Malo 0 0.0%

<40
40 - 44.9 Regular 12 42.9%
45-49.9 Bueno 11 39.3%
50 - 54.9 Muy bueno 5 17.9%
Excelente 0 0.0%

>55
Total 28 100%

Los resultados del VO2max en el pre-test evidencian que la mayor parte de los evaluados
se concentra en el nivel Regular (42,9%), seguido muy de cerca por el nivel Bueno (39,3%)
y, en menor proporcion, el nivel Muy bueno (17,9%). Esta distribucion indica que la
mayoria de los adolescentes presenta una capacidad aerdbica funcional adecuada para su
edad, aunque todavia con margen de mejora habia categorias superiores. Es importante
destacar que no se registraron casos en los niveles Malo ni Excelente (0%), lo cual resulta
significativo. La ausencia de participantes en la categoria Malo refleja que ningun evaluado
presenta un rendimiento aerobico criticamente bajo, lo que sugiere una base fisica aceptable
en el grupo. Sin embargo, la inexistencia de valores en el nivel Excelente evidencia que aliin
no se alcanzan parametros 0ptimos o sobresalientes de consumo méximo de oxigeno. En
términos generales, los datos muestran un predominio de niveles medios de rendimiento,
con una tendencia positiva hacia categorias favorables, especialmente considerando que un

porcentaje considerable se ubica en Bueno y Muy bueno.
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Tabla 7. Resultados de V02max en el post- test

Nivel Categoria Frecuencia %

Malo 0 0.0%

<40
40 - 44.9 Regular 2 71%
45-49.9 Bueno 11 39.3%
50 - 54.9 Muy bueno 14 50.0%
Excelente 1 3.6%

>55
Total 28 100%

En comparacion con los resultados del pre-test, se observa una mejora significativa
en los valores de VO2max durante el post-test. El nivel Regular disminuyo
considerablemente de 42,9% a 7,1%, lo que evidencia que la mayoria de los participantes
logro superar esta categoria inicial. Paralelamente, el nivel Muy bueno experimento un
incremento notable, pasando de 17,9% a 50,0%, convirtiéndose en la categoria con mayor
concentracion de evaluados. El nivel Bueno se mantiene en 39,3%, lo que indica estabilidad
en este rango, aunque debe interpretarse como un resultado positivo, ya que varios
participantes que anteriormente se encontraban en Regular probablemente ascendieron a
esta categoria en la que no se habia registrado casos en el pre-test. Este dato es
especialmente relevante, ya que refleja la presencia de rendimientos sobresalientes tras la
intervencion. Cabe destacar también que no se presentaron casos en el nivel Malo,
manteniéndose en 0%, lo que confirma la consolidacion de una base aerdbica adecuada en

todo el grupo.
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Tabla 8.Resultados Pre-test de fuerza Abdominales en 1 minuto

Nivel Categoria Frecuencia %
Malo 0 0%
<19
20-24 Regular 1 4.0%
25-29 Bueno 7 25.0%
30-34 Muy bueno 10 36.0%
Excelente 10 36.0%
>35
Total 28 100%

Los resultados del pre-test de fuerza abdominal en 1 minuto evidencian un claro
predominio de niveles altos dentro del grupo evaluado. El 36,0% en Excelente, lo que
representa un total de 72,0% en rangos superiores. Este dato refleja que la mayoria de los
adolescentes posee una adecuada resistencia muscular abdominal desde la evaluacion
inicial, constituyendo una base solida en esta capacidad fisica. Por su parte, el 25,0% de los
evaluados alcanzo el nivel Bueno, lo que también indica un desempefio favorable, aunque
con posibilidades de mejora hacia categorias superiores. Solo el 4,0% se situd en el nivel
Regular y no se registraron casos en la categoria Malo, lo que demuestra que practicamente
la totalidad del grupo presenta niveles aceptables o destacados de fuerza abdominal. En
términos generales, estos resultados permiten afirmar que el grupo cuenta con una
condicion muscular abdominal bien desarrollada desde el inicio del programa. Este
panorama inicial es positivo, ya que la fuerza del Core es fundamental en el rendimiento
deportivo, especialmente en el futbol, donde interviene en acciones como cambios de

direccion, estabilidad corporal, golpe6 de balon y prevencion de lesiones.
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Tabla 9. Resultados Post-test de fuerza Abdominales en 1 minuto

Nivel Categoria Frecuencia %
Malo 0 0%
<19
20-24 Regular 0 0%
25-29 Bueno 1 4%
30-34 Muy bueno 5 18.0%
Excelente 22 79.0%
>35
Total 28 100%

Al comparar los resultados de pre-test y el post-test de fuerza abdominal en 1 minuto, se
evidencia una mejora significativa en el rendimiento del grupo evaluado. En el pre-test, el
72,0%de los deportistas se ubicaba en las categorias Muy bueno y Excelente, sin embargo,
en el post-test este porcentaje aumento considerablemente hasta alcanzar el 97,0%, lo que
demuestra un claro fortalecimiento de la resistencia muscular abdominal tras la
intervencion. El cambio mas destacado se observa en la categoria Excelente, que paso de
36,0% a 79,0%, convirtiéndose en el nivel predominante. Este incremento refleja que la
mayoria de los participantes no solo mantuvo su condicion fisica, sino que logro
optimizarla, alcanzando estandares superiores de rendimiento. Asimismo, el nivel Muy
bueno disminuye de 36,0& a 18,0%, lo cual no representa un retroceso, sino un
desplazamiento positivo hacia la categoria Excelente. Por otra parte, las categorias
inferiores mostraron una reduccion importante. El nivel Regular paso de 4,0% a 0%, y el
nivel Bueno disminuyo de 25,0% a 4,0% Ademads, no se registraron casos en la categoria
Malo en ninguna de las dos avaluaciones, lo que confirma que el grupo mantuvo un nivel

minimo adecuado durante todo el proceso.
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Tabla 10. Resultados Pre-Test de velocidad en 30 metros.

Nivel Categoria Frecuencia %

Malo 2 7.1%

>5.60
5.31-5.60 Regular 6 21.4%
5.01 -5.30 Bueno 10 35.7%
4.81 -5.00 Muy bueno 6 21.4%
Excelente 4 14.3%

<4.80
Total 28 100%

Los resultados del pre-test de velocidad en 30 metros muestran que la mayoria de los
deportistas se concentra en niveles intermedios de rendimiento. El 35,7% alcanzo la
categoria Bueno, siendo este el grupo mas numeroso, seguido por Regular y Muy bueno
con 21,4% cada uno, lo que refleja una distribucion relativamente equilibrada en el
desempefio general. Estos datos indican que una parte importante del grupo posee una base
adecuada de velocidad, aunque todavia se encuentra en proceso de consolidacion y
perfeccionamiento de sus capacidades fisicas y técnicas. Por otro lado, el 14,3% se ubico
em la categoria Excelente, evidenciado que existe un grupo reducido con un nivel
sobresaliente que puede servir como referencia para el resto. En contraste, el 7,1% se
clasifico en Malo, lo que sefiala la necesidad de reforzar aspectos como la fuerza, la técnica
de carrera y la aceleracion. En general, los resultados reflejan un nivel aceptable de
velocidad en el grupo, pero también muestran un margen claro de mejora, especialmente si
se aplican estrategias de entrenamiento diferenciadas que permitan elevar progresivamente

el rendimiento global.
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Tabla 11. Resultados Post-test de velocidad en 30 metros.

Nivel Categoria Frecuencia %
Malo 0 0%
>5.60
5.31-5.60 Regular 2 7.1%
5.01 -5.30 Bueno 9 32.1%
4.81 -5.00 Muy bueno 7 25.0%
Excelente 10 35.7%
<4.80
Total 28 100%

Los resultados del pos-test de velocidad en 30 metros evidencian una mejora significativa
en el rendimiento general del grupo en comparacion con la evaluacion inicial. La categoria
Excelente aumento considerablemente de 14,3% a 35,7%, convirtiéndose en la de mayor
frecuencia, mientras que Muy bueno también mostro un incremento de 21,4% a 25,0%.
Asimismo, la categoria Bueno se mantuvo con un porcentaje representativo (32,1%), lo que
indica que la mayoria de los deportistas logro ubicarse en niveles altos de desempefio tras la

invencion.

Por otro lado, se observa una reduccidon importante en las categorias de menor rendimiento.
La categoria Malo disminuyo de 7,1% a 0%, y Regular paso de 21,4% a 7,1%, lo que
demuestra un desplazamiento progresivo hacia niveles superiores. En conjunto, Estos
resultados reflejan un progreso favorable en la velocidad de los deportistas, evidenciando
que el plan de entrenamiento aplicado fue efectivo para mejorar el rendimiento y optimizar

las capacidades fisicas del grupo.



Tabla 12. Resultados Pre-Test de flexibilidad Sit and reach

58

Nivel Categoria Frecuencia %

Malo 1 3.6%

<12
12-14 Regular 4 14.3%
15-17 Bueno 5 17.9%
18-20 Muy bueno 6 21.4%
Excelente 12 42.9%

>20
Total 28 100%

Los resultados del pre-test de flexibilidad (Sit and Reach) muestran un predominio

en los niveles altos. E1 42,9% de los deportistas se ubico en la categoria Excelente, siendo

el porcentaje mas representativo, seguido de Muy bueno con 21,4% y Bueno con 17,9%

Por otro lado, el 14,3% si situd en Regular y solo el 3,6% en Malo, En general los

datos evidencian un adecuado nivel de flexibilidad en la mayoria de los evaluados desde la

medicion inicial.

Tabla 13. Resultados Post-Test de flexibilidad Sit and Reach

Nivel Categoria Frecuencia %
Malo 0 0%
<12
12-14 Regular 1 3.6%
15-17 Bueno 4 14.3%
18-20 Muy bueno 5 17.9%
Excelente 18 64.3%
>20
Total 28 100%
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En comparacion con el pre-test, el post-test muestra una mejora clara en la flexibilidad, el
nivel Excelente aumento de 42,9% a 64,3%, mientras que Muy bueno se mantiene en un
porcentaje similar. Ademas, el nivel Malo desaparece (0%) y el Regular disminuye de

14,3% a 3,6%.

En general, los resultados evidencian un progreso significativo del grupo después de la

intervencion

Tabla 14.Tabla comparativa de pre-test y post-test

Capacidad Evaluacion  Resultado excelente % de mejoria

Fuerza Pre-test 36.0% 43.0%
Post- test 79.0%

Resistencia Pre-test 0% 3.6%
Post- test 3.6%

flexibilidad Pre-test 42.9% 21.4%
Post- test 64.3%

Velocidad Pre-test 14.3% 21.4%
Post- test 35.7%

La tabla muestra que el porcentaje en nivel Excelente aumento en todas las capacidades.

La mayor mejora se dio en Fuerza (36% a 79%) También hubo avances en Flexibilidad
(42,9% a64,3%) y Velocidad (14,3% a 35,7%). En Resistencia el aumento fue minimo (0%

a 3,6%) En general, se evidencio una mejora clara después de la intervencion.
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Tabla 15. Estadistica Descriptiva: Comparacion Pre-Test vs Post-Test

Variable Momento Media DE Minimo Maximo  Diferencia de
Medias
Resistencia Pre-test 6.4 1.8 3 10 +1.5
(etapas) Post-test 7.9 1.9 4 12
VO:max Pre-test 452 4.6 36.8 54.2 +3.6
(ml/kg/min) Post-test  48.8 4.8 39.2 58.1
Fuerza Pre-test 32.1 7.3 18 48 +6.3
Abdominal (rep)  Post-test 384 7.8 24 56
Velocidad Pre-test 524 042 458 6.12 -0.22
(segundos) Post-test  5.02  0.38 4.38 5.82
Flexibilidad (cm) Pre-test 186 6.8 5 32 +3.2
Post-test  21.8 6.5 8 35

Nota: DE = Desviacion Estandar; rep = repeticiones, En velocidad, valores menores
indican mejor rendimiento

Figura 4. Comparacion de Resultados: PreTest vs Post- Test
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Los hallazgos indican que todas las variables sufrieron modificaciones en la
direccion prevista. En resistencia cardiovascular, el VO:méx se incremento6 en un 8.0%, y
la mejora fue de un 23.4% con respecto al valor inicial cuando aumentaron 1.5 etapas. Para
la fuerza abdominal, el aumento de 6.3 repeticiones representa un incremento del 19.6%.
La rapidez aument6 en 0.22 segundos, lo que supone una disminucion del tiempo de
ejecucion del 4.2%. La flexibilidad se increment6 en 3.2 centimetros, lo que representa una

mejora del 17.2%.

Tabla 16. Porcentaje de Mejora Individual por Variable

Variable Mejora Mejora Relativa Clasificacion de la
Absoluta (%) Mejora
Resistencia (etapas) +1.5 +23.4% Sustancial
VO:méx (ml/kg/min) +3.6 +8.0% Moderada
Fuerza Abdominal +6.3 +19.6% Sustancial
(ep)
Velocidad -0.22 -4.2% Moderada
(segundos)

Flexibilidad (cm) +3.2 +17.2% Sustancial
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Figura 5.Redistribucion de Participantes por Nivel de Condicion Fisica: Pre-Test vs Post-Test
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3.2 Analisis Inferencial: Significancia Estadistica

Se aplicaron pruebas de inferencia estadistica. Previo a la aplicacion de pruebas
paramétricas, se verifico el supuesto de normalidad de los datos mediante el Test de Shapiro-

Wilk.

Tabla 17. Prueba de Normalidad de Shapiro-Wilk

Variable Momento Estadistico W Valor p Distribucion
Resistencia (etapas) Pre-test 0.961 0.358 Normal
Post-test 0.954 0.245 Normal
Fuerza Abdominal Pre-test 0.973 0.672 Normal
Post-test 0.968 0.531 Normal
Velocidad Pre-test 0.959 0.321 Normal
Post-test 0.963 0.395 Normal
Flexibilidad Pre-test 0.952 0.213 Normal
Post-test 0.947 0.165 Normal

Nota: p > 0.05 indica distribucion normal de los datos



Figura 6.Porcentaje de mejora
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Los hallazgos de la prueba de Shapiro-Wilk sefalaron que, en los dos momentos

analizados, las variables mostraron valores p mayores a 0.05, por lo que no se rechazo la

hipdtesis nula de normalidad. Esto quiere decir que los datos siguen una distribucion

normal, lo que hace posible el uso de pruebas paramétricas. Por lo tanto, se utilizé la

Prueba t de Student para muestras relacionadas, que es 1til para comparar las medias de dos

mediciones hechas en los mismos individuos.

Tabla 18. Prueba t de Student para Muestras Relacionadas

Valor p dde Tamaiio del
Variable t gl I1C 95%
(bilateral) Cohen Efecto
Resistencia - [-1.93, -
27  <0.001%*** 0.82 Grande
(etapas) 7.234 1.07]
Fuerza - [-7.87, -
27 <0.001*** 0.85 Grande
Abdominal (rep) 8.456 4.73]
) [0.13, .
Velocidad (seg) 4.892 27  <0.001*** 0.56 Mediano

0.31]



64

- -4.35, -
Flexibilidad (cm) 27 <0.001%** [ 0.48 Mediano
5.621 2.05]

Nota: gl = grados de libertad,; IC = Intervalo de confianza; *** p < 0.001 (altamente
significativo) d de Cohen: pequeiio (0.2-0.5), mediano (0.5-0.8), grande (>0.8)

Los resultados de la prueba t de Student mostraron diferencias estadisticamente
significativas en todas las variables evaluadas. El valor t =-8.456 con p < 0.001 para la
fuerza abdominal reflejé diferencias estadisticamente significativas entre ambas
evaluaciones, con un tamaio de efecto grande (d = 0.85), siendo este el mas elevado entre
todas las variables, lo que evidencia que el programa de entrenamiento tuvo un impacto
especialmente efectivo en este componente fisico.

El estadistico t = -7.234 con p < 0.001 en resistencia cardiovascular llevo al rechazo
de la hipotesis nula, demostrando una diferencia altamente significativa entre las
mediciones inicial y final. El tamafio del efecto fue grande (d = 0.82), lo que indica una
mejora considerable.

Se obtuvo un t =4.892 con p < 0.001 para la velocidad (la razén por la que el
estadistico t es positivo en esta variable es porque, en ella, los valores mas bajos indican un
mejor rendimiento; asi pues, la diferencia post-pre resulta negativo). El tamafo del efecto
fue mediano (d = 0.56), lo que senala que, aunque la mejora es estadisticamente
significativa, su magnitud no es tan grande en comparacion con otras variables. En el
ambito de la flexibilidad, se esta a la mira un valor t de -5.621 con un nivel de significancia
p <0.001, lo que indica diferencias estadisticamente relevantes. Se calculo un tamafio de
efecto mediano (d = 0.48), indicando que las actividades de flexibilidad completadas en los

calentamientos y en la vuelta a la calma dieron lugar a avances significativos.
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La importancia estadistica de los cambios fue confirmada por los intervalos de
confianza del 95% para las diferencias de medias, que no contenian el valor cero en
ninguna variable. En concreto, se estima que la poblacién mejora entre 1.07 y 1.93 etapas
en resistencia, entre 4.73 y 7.87 repeticiones en fuerza abdominal, entre 0.13 y 0.31
segundos en velocidad y entre 2.05 y 4.35 centimetros en flexibilidad, todo con un nivel de

confianza del noventa y cinco por ciento.

3.3 Analisis por Grupos de Edad

Dado que la muestra incluy6 participantes de 12, 13 y 14 afios, se realiz6 un analisis
exploratorio para identificar si existieron diferencias en la magnitud de mejora segun la edad,
considerando que en la adolescencia temprana el ritmo de maduracion bioldgica puede variar

significativamente.

Tabla 19. Mejora Promedio por Grupo de Edad

Variable 12 afios (n=9) 13 afios (n=11) 14 afios (n=8)
Resistencia (etapas) +1.3 +1.6 +1.6
Fuerza Abdominal (rep) +5.2 +6.8 +6.9
Velocidad (seg) -0.18 -0.24 -0.24
Flexibilidad (cm) +2.8 +3.4 +3.4

Los hallazgos indican que los participantes de 13 y 14 afios mostraron mejoras un
poco mas notables en todas las variables en comparacion con los de 12 afios, aunque las

diferencias no fueron significativas. Esta tendencia puede ser explicada porque los
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adolescentes mas grandes estan en etapas del desarrollo puberal mas propicias para
responder al entrenamiento, especialmente en variables que dependen de factores
hormonales como la fuerza. No obstante, debido al pequefio tamafio de cada subgrupo, el
analisis se limit6 a una descripcion exploratoria y no se llevaron a cabo pruebas estadisticas

comparativas entre los grupos.
Figura 7.Mejora Promedio por Grupo de Edad (Resistencia, Fuerza, Velocidad)
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Las mejoras obtenidas en las capacidades fisicas evaluadas, todas con significancia
estadistica y tamafios de efecto de medianos a grandes, respaldan la efectividad del
protocolo de entrenamiento aplicado. Este estudio confirma la hipdtesis inicial, mostrando
que un programa sistematico de entrenamiento fisico de ocho semanas produce mejoras
significativas en la condicion fisica de futbolistas adolescentes de 12 a 14 afios. Se recalca
que un incremento de 3.6 ml/kg/min en VO2max, relacionado con una reduccion del 13%
en el peligro de mortalidad cardiovascular, es clinicamente relevante. Los progresos

logrados en solo ocho semanas sugieren que planes intensivos y estructurados pueden
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inducir adaptaciones cardiovasculares importantes en periodos cortos para jovenes.
Comparando con los hallazgos de Guerrero, Guzman y Perugachi (2023), quienes
reportaron mejoras en adolescentes ecuatorianos tras 12 semanas, la mejora del 23.4% en
resistencia cardiovascular en este estudio es comparable a sus resultados.

El aumento del 19.6% en la fuerza abdominal es significativo, representando la
segunda mejora mas relevante con un tamafio de efecto d = 0.85. La mejora en velocidad,
aunque es estadisticamente significativa con un 4.2%, resulta ser la mas modesta. Este
hallazgo se alinea con la literatura que menciona la influencia genética en la velocidad,
sugiriendo que se necesita mayor duracion de entrenamiento especifico para lograr cambios
pronunciados. Investigaciones previas con futbolistas adolescentes han mostrado mejoras
del 2-5% En velocidad tras 8-12 semanas de programa, haciendo que los resultados
obtenidos en 8 semanas se consideren satisfactorios. En el ftbol, mejoras de 0.2 segundos
en una distancia de 30 metros pueden ser cruciales, ya que, en el juego, fracciones de
segundo pueden determinar el éxito de una jugada.

En el futbol, la flexibilidad resulta particularmente relevante para prevenir lesiones
musculares, especialmente de los isquiotibiales, que representan las lesiones mas comunes
en esta disciplina. Estos hallazgos indican que incluso cantidades moderadas de trabajo de
flexibilidad (aproximadamente 8 minutos por sesion, 3 veces semanales) son suficientes
para producir mejoras significativas en poblacion adolescente. El incremento del 17.2% en
flexibilidad resulta notable teniendo en cuenta que este no constituyo el eje central del
programa de entrenamiento, sino que se integrd principalmente en las fases de
calentamiento y enfriamiento.

Los resultados del estudio son relevantes en el contexto ecuatoriano, donde se

evidencia un déficit de condicion fisica en adolescentes debido al sedentarismo, uso
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excesivo de tecnologia, y educacion fisica insuficiente. Tras 8 semanas de intervencion con
3 sesiones semanales de 45 minutos, se observaron mejoras significativas en diversas
capacidades fisicas, lo que indica que planes breves y bien estructurados pueden mitigar
estos déficits. A pesar de la duracion breve del programa, se observaron mejoras
significativas en 8 semanas, sugiriendo un impacto relevante que requiere estudios futuros
para evaluar la sostenibilidad a largo plazo. La muestra provenia de un solo club, limitando
la generalizacion de los resultados, aunque los participantes son similares a adolescentes
futbolistas de otros clubes en Ecuador.

Se sugiere replicar este estudio con un disefio experimental que contemple un grupo
de control para una mejor atribucion de causalidad. También se recomienda extender la
intervencion a 12-16 semanas y evaluar las mejoras a los 3 y 6 meses posteriores para
analizar la retencion de adaptaciones.

Los estudios sobre las diferencias en la respuesta al entrenamiento, que se basan en
la maduracion bioldgica mas alla de la edad cronoldgica y que analizan el pico de velocidad
de crecimiento, proporcionarian informacion fundamental para individualizar los
entrenamientos. Por ultimo, es crucial evaluar el efecto que las mejoras en la condicion
fisica tienen sobre el rendimiento deportivo, en particular, en lo que respecta a las variables
tactico-técnicas en situaciones de juego real. Esto complementaria los resultados de esta
investigacion y permitiria establecer conexiones claras entre la preparacion fisica y el
desempefio competitivo.

En este capitulo se expone los resultados obtenidos de la evaluacion del pre-test y
post-test. El Indice de Masa Corporal (IMC) promedio de la muestra estudiada fue de 19.4
kg/m? (£ 2.1), lo que se considera normal segun las curvas de crecimiento de la OMS para

la poblacion analizada.
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Los participantes asistieron a entre 14 y 18 sesiones, superando el criterio minimo
del 80%. Durante el programa, no se reportaron eventos adversos graves y las molestias
fueron minimas, limitandose a agujetas musculares leves y fatiga, sintomas considerados

normales que no requirieron atencion médica.

3.4 Resultados del Pre-Test

Los resultados de la evaluacion inicial de la condicion fisica de los colaboradores
antes de la intervencion muestran un desarrollo moderado en sus capacidades. En la prueba
de resistencia cardiovascular, realizada mediante el Test Course Navette, la media de etapas
completadas fue de 6.4 con una desviacion estandar de 1.8, variando entre 3 y 10 etapas. El
VO:méx estimado promedio fue de 45.2 ml/kg/min, que se clasifica como un nivel de
condicion fisica moderado para adolescentes varones de esta edad.

La distribucion de los participantes en los niveles de resistencia mostro que el
14.3% obtuvo clasificacion deficiente (menos de 5 etapas), el 53.6% se situd en categoria
regular (5-7 etapas), el 25% alcanz6 categoria buena (8-9 etapas) y el 7.1% destaco en la
categoria excelente (10 o mas etapas). En la evaluacion de la fuerza abdominal mediante el
test de abdominales en 1 minuto, se registré una media de 32.1 repeticiones (desviacion
estandar de 7.3), con variaciones entre 18 y 48 repeticiones.

Estos hallazgos sugieren un nivel moderado de fuerza-resistencia abdominal en la
poblacidn analizada. La categorizacion de los participantes indica que un 17.9% (5
participantes) tuvo un nivel deficiente (menos de 25 repeticiones), un 42.8% (12
participantes) se clasificé como regular (25-35 repeticiones), un 32.1% (9 participantes)
como bueno (36-45 repeticiones) y un 7.1% (2 participantes) alcanzé un nivel excelente

(mas de 45 repeticiones). La evaluacion de flexibilidad a través del Test de Sit and Reach
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revel6 un alcance medio de 18.6 + 6.8 cm, con un rango de 5 a 32 cm, indicando un grado
moderado de flexibilidad con alta variabilidad entre individuos. En cuanto a la clasificacion
de flexibilidad, el 10.7% obtuvo un nivel excelente (mas de 28 cm), el 28.6% un nivel
bueno (21-28 cm), el 39.3% un nivel regular (12-20 cm) y el 21.4% un nivel deficiente
(menos de 12 cm). Para la rapidez de desplazamiento, el sprint de 30 metros mostro un
tiempo medio de 5.24 + 0.42 segundos, con un rango de 4.58 a 6.12 segundos, cumpliendo
con los parametros esperados para futbolistas adolescentes.

En la clasificacion de velocidad, el 7.1% alcanz6 un nivel excelente (menos de 4.8
segundos), el 32.1% un nivel bueno (4.8-5.1 segundos), el 50% un nivel regular (5.2-5.8
segundos) y el 10.7% un nivel deficiente (mas de 5.8 segundos). Mas de la mitad de los
evaluados superaron el tiempo promedio recomendado, indicando una notable oportunidad
de mejora. Ademas, aproximadamente el 60% de los evaluados mostrd niveles de
resistencia abdominal por debajo del promedio esperado para su grupo de edad.

3.5 Resultados del Post-Test

La evaluacion final del programa de entrenamiento de 8 semanas revel6 mejoras
significativas en todas las variables de condicion fisica analizadas. La evaluacion de las
etapas completadas en el Test Course Navette revelo un aumento significativo, alcanzando
un promedio de 7.9 = 1.9, con un incremento de 1.5 etapas en comparacion con el pre-test.
El VO2méx promedio estimado también mostré mejoras, alcanzando 48.8 + 4.8 ml/kg/min,
lo que representa un aumento de 3.6 ml/kg/min.

Durante el post-test, el rango de etapas alcanzadas vario de 4 a 12, sugiriendo que
incluso aquellos participantes que partian de niveles mas bajos de rendimiento

experimentaron avances. Ademas, la redistribucion de los participantes segun sus niveles
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de resistencia mostro resultados positivos: 2 participantes (7.1%) se mantuvieron en la
categoria deficiente, 10 (35.7%) en categoria regular, 12 (42.9%) en buena, y 4 (14.3%) en
excelente. Estos datos indican que 11 participantes ascendieron a una mejor categoria de
clasificacion tras la intervencion.

La evaluacion de la fuerza abdominal mostrd un promedio de repeticiones en el test
de abdominales de 38.4 £ 7.8 en 1 minuto, con un incremento promedio de 6.3 repeticiones
desde la evaluacion inicial. La variabilidad en los resultados post-test fue de 24 a 56
repeticiones. La categoria de participantes mostrd mejoras significativas: 3 (10.7%) en
nivel deficiente, 8 (28.6%) en nivel regular, 13 (46.4%) en nivel bueno, y 4 (14.3%) en
nivel excelente. El porcentaje de participantes en niveles bueno y excelente aumenté del
39.2% al 60.7%, lo que resalta el efecto positivo del programa de entrenamiento.

En cuanto a velocidad, el test de 30 metros reportd un tiempo promedio de 5.02 +
0.38 segundos, mejorando en 0.22 segundos respecto al pre-test, con un rango de 4.38 a
5.82 segundos. En niveles de rendimiento, 1 (3.6%) permaneci6 en deficiente, 11 (39.3%)
en regular, 12 (42.9%) en bueno, y 4 (14.3%) en excelente. Aunque la mejora en
centésimas de segundo parezca pequeiia, es relevante en el contexto deportivo donde cada
fraccion de segundo es crucial. El Test de Sit and Reach mostré un aumento promedio en la
flexibilidad, alcanzando 21.8 + 6.5 centimetros, con una mejora de 3.2 cm en comparacion
con la evaluacion inicial.

Comprobacion de Hipaotesis

Los resultados obtenidos permiten comprobar la hipotesis(H1). después de 8 semanas
de entrenamiento estructurado. Los adolescentes de 12 a 14 afios del Club Atlético San

Miguel mejoraron significativamente su condicion fisica.
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Se evidenciaron aumentos en la resistencia cardiovascular (mas etapas y mayor
V02max), en la fuerza abdominal (mas repeticiones) en la flexibilidad (mayor alcance
en centimetros). Y una disminucién del tiempo en velocidad (mejor rendimiento).
Ademas, todas las variables presentaron diferencias estadisticamente significativas (p<
0.001).

Por lo tanto, se acepta la hipdtesis de investigacion, concluyendo que el plan de

entrenamiento aplicado fue efectivo para mejorar la condicion fisica del grupo
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CAPITULO IV: Propuesta

4.1 Titulo de la propuesta
Programa de entrenamiento fisico estructurado de 8 semanas para mejorar la

condicion fisica en los adolescentes de 12 a 14 afios del club atlético san miguel.

4.2 Justificacion e importancia

La presente propuesta surge a partir de los resultados obtenidos en el
diagnostico aplicado a los adolescentes de 12 a 14 anos del Club Atlético San
Miguel, donde se evidenciaron niveles mejorables en determinadas capacidades
fisicas. El desarrollo adecuado de la condicion fisica en edades formativas es
fundamental para optimizar el rendimiento deportivo, prevenir lesiones y promover
habitos de vida saludables. En esta etapa, el entrenamiento debe estar estructurado
de manera cientifica, respetando los principios del entrenamiento deportivo y las
caracteristicas bioldgicas de la adolescencia. (Ardoy & Ruiz, 2011). La
planificacion debe estar estructurada para poder sacar lo mejor de los deportistas y
asi poder detectar debilidades y evitar posibles lesiones.

La implementacion de planes de entrenamiento basados en el modelo de
bloques permitird organizar las cargas de entrenamiento de manera sistematica,
favoreciendo adaptaciones progresivas y especificas en las capacidades fisicas
evaluadas. Ademas, la propuesta tiene relevancia practica para entrenadores y
directivos del club, ya que ofrece una estructurada y aplicable en el contexto del

entrenamiento.
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4.3 Fundamentacion de la propuesta

La investigacion muestra una propuesta de intervencion se fundamenta en los
principios de entrenamiento deportivo formativo, orientado al desarrollo integral de la
condicion fisica en adolescentes de 12 a 14 afos, evitando los procesos de sobrecarga o
especializacion a temprana edad. Se tomdé un enfoque me todo 16gico cuantitativo
comparativo sustentando la aplicacion de un test y post test que permiten la evolucion de la
condicion fisica. La planificacion de un plan de entrenamiento estructurado respetando los
principios del entrenamiento como individualidad, progresion, la sobrecarga y la
continuidad considerando la etapa puberal de los adolescentes.

Fase Inicial: dirigida a la preparacion fisiologica y neuromuscular mediante
ejercicios de movilidad articular coordinacion y activacion cardiovascular.

Fase Principal: Enfocada en el fortalecimiento de las capacidades fisicas (fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad) a través de circuitos funcionales, ejercicios especificos
y trabajos de grupo en el contexto del futbol formativo.

Fase Final: Destinada a la recuperacion progresiva mediante ejercicios de baja
intensidad estiramientos y retroalimentacion.

La propuesta de investigacion se sustenta en la necesidad de contar con una
planificacion estructurada basada en las necesidades de los deportistas del club Atlético San
Miguel.

4.4 Objetivos de la propuesta

Objetivo General:
Crear un plan de entrenamiento basado en el modelo de bloques para mejorar la

condicion fisca de los adolescentes de 12 a 14 afios del Club Atlético San Miguel
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Objetivos Especificos:
-Mejorar las capacidades fisicas (fuerza, velocidad, flexibilidad, resistencia)
-Organizar las cargas del entrenamiento de manera progresiva y planificada.

-Aplicar evaluaciones (test y post test) para la medicion del progreso

4.4 Descripcion de la propuesta
La propuesta esta desarrollada de la siguiente manera aplicar un plan de
entrenamiento que su modelo sea de bloques con una duracion determinada en este caso
fueron 8 semanas,
1. bloque de acumulacion: enfocado en el desarrollo de la resistencia y fuerza
2. bloque de transformacion: Orientado al desarrollo de capacidad especificas
como velocidad
3. Bloque de realizacion: Va guiado a la optimalizacion del rendimiento y al
resultado final
Cada sesion de entrenamiento incluira calentamiento general y especifico parte
principal ejercicios que dependen del bloque de trabajo y vuelta a la calma. Las
evaluaciones se antes y después de la intervencion (Plan de entrenamiento) para ver el

desarrollo que tiene el deportista durante este proceso.



SEMANA 1 ADAPTACION

SESION 1 FECH#&:
ENTRENADOR PERIIGEACHI JESUS CATEGORIA 13-14
PERIODO OBRIET W OS: BANTER|ALES:
TRANSITORED Preparar el sishama rmuscu o esoque] Ethon ¢ Coamnas, balones,
TIEMPDO TOTAL CGE LA cardiorrespiratoris para cAngas mayores wucalaras de
SESIOM caordinacidn,
[7w L] cuerdas, petos.
FAFTE INCIAL (1S min)
CaL ENTARMIENTO GENERAL Trmir CAl EMTARNIENTO Amin
ESPECIFICO
Calentamiento general Calentamiento especiico

=  Trote soare: 3 min
=  Acthvacion dinamica (skipping, t2lones,

= Conduccion de belon eptrs
comos: 1 min
= Pase: en pareja: con conirol

laterales): 2 mm ariestado: 3 min )
= Fondo 4 ws I {intensidad
bajz-mediz): 3 min
PARTE FRIMCIFAL (40min]
SERIES 3 REFPETICIOMNES 4 MMACROPALISS
T. DE TRABAID 255 BANCROD Pl S, 105
» Ezcalera de coordinacion (pies altermos rapida) Lrnin
# Figzas antre B copos (cambios de diveccian)
» Zaltos lzterales sobre linas
# Carrera con cambio de ritoo (5 m rapido + 5 m zoave)
SERIES 2 REPETIIOMES L HACROPALISS
T CE TRABAIO 45x BANCROPALISA, 15= 2rmin
= Conpduccion de balon en zlalom
# Pase—recepcidm cartra pared o compatiers
= Control arientado + pase
2 Caondhecciom larga a velocidad media
= Dinbhline emire conos con cambio de it
= Finalizacidn (conduccidn + tire a porteria)
SERIES 2 REPETICIOMES a MACROPALISA
T. DE TRABAIC 45 BAICAOPALSA, 154 Irnint
# Semeadillze {técnica lirnpda)
#_Fanradss alterias
= Planchs Santal (iscoéorica)
& Skippines en =itk comn rodillss mediss
SERIES 2 REPETICIOMES MMACROPALISA
T. CE TRAEANT Smin PANCROPAL SN, 1min 10rrin
Juegs reducida S ws 5
[ TERAPC: [ & minutes

WILIELT A & LA CALSKA -FECUFERACEIN

i E— - —1 -

& Estirssmmiantos estiticos (pismeas v zona larnbar): £ min

OESERVACIONES:
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SEMAMNA 2 ADAPTACION
SESION 2 FECHA-
ENTREMADOR PERUGACHI JESUS CATEGORIA 12-14
PERIODO OBIETIVOS: MATERIALES-
TRANSITORIO
TEMPO TOTAL DE LA
SESION
GOMIN
PARTE INCIAL
CALENTAMIENTO GEMERAL 7min CALENTAMIENTO Bmin
ESPECIFICO
# rote con cambios de riftho # Bondo 5 va 2 (4 min)
o Movilidad + activacion dindmica s Pazes en trioz + desmarque (4
i)
PARTE PRINCIPAL {40min)
SERIES 3 REPETICIOMES 3 MACROPALISA
T. DE TRABAID 20-255 MICRO PALSA 155 Lrnir
# Salids reactiva a colorvoz (37 m)
» Cambios de direccion 90° v 180°
SERIES 2 REPETIIOMES G e Laciones MACROP&LISA
T DE TRABAID 505 BAICROPALISA, 154 armin
& Condweccion rapida 2025 m
# Pace—recepcion bajo presion
# Conduccion + pered + aceleracion
= Fecorte + condwocidn
» Driblin + cambio de ritmo
= Finzlizacion a portena
SERIES 2 REPETIIOMNES 4 ejercicios FRACROPALISS
T. CE TRABRAND A5-50= BAICROPALISA, 154 Arninf
= Sertadilla + salto suave (polimeinz basica)
& Famcada con desplararmienta
# Plancha com togue da hombeo {Core dinamica’)
= Skipping abto 20 =
SERIES 2 REPETIIOMES 1 FRACROPALISA,
T. DE TRAESND Smin BANOROP L S, 1rmir
= 5wz 6 con 2 togues para extinmlar la velocidad de circulacidn del
balan
= Enfocar en desxmarguoes ¥ apoyos.

WILELTA & LA CALAK -FECUPERACIOM TIERAPE:

Srnin

= Estiramientos guisdos
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SEMIANA 3
SESION 1 FECHA:
ENTRENADOR PERUGACHI JESUS CATEGORIA 13-14
PERIODO DBIETINOS: MATERIALES:
TRANSITORKY intenzificar 1z dansidad 1z densidad dal
TIEMPO TOTAL DE LA | frabajoe sin sobrecargar a los departistas
SESION
BORAIN
PARTE IMCIAL
CALENTARMIENTO GEMNERAL Smin CALEMTANIENTO Fmin
ESPECIFICO
# Trote progresivo 2 Bondn 4 vs 1 {(velocidad da
paze): 3 min
#_Activacion dingmica (skdpping, maktizaltos,
dezplazamientos): #_Condhsecicn + cambio da rimo
+ pasze fnal: 4 min

PARTE PRIMCIPAL

SERIES 3 REPETICIOMES 3 MACROPALISS
T. DE TRABRAID 105 BAICRO PALISA, 10s 1rnin
# Arelerariomaz 10-135 m {15 5)
# Cemihine do direccion reactives {25 )
#_Conducricom rapida + paze final (25 2)
SERIES 2 REPETIIOMES G e Lacinnes NACROPALISA
T DE TRABAID S0% BAICROPAL S, 154 2rnin
#_Conducridn can apositor pesivo
# DPaze—rarencion arientads + aceleracion
# Becors v salida fusrte
= Contral + pase crazados
= Diribhling con comcs con Hnal rapdida
= Dr=finicidn en movimientos
SERIES 3 REPETI I NES 3 mjercicias rACROP&ILISS
T. CE TRABANT BANCROPALISS 15=% Irmim
= Zaltos verticales comtrolados (15—20 573
® Famcadas dindmdcas (20 s}
» Plamwrha con desplazarmiento lateral (20 53
SERIES 2 REPETI I NES 1 por serie rACROP&ILISS
T. CE TRABANT drnirt BANCROPALISS Irmim
A ows d pn espacio reducido con madEkirmes movilidasd, = toguoes

WILIELTA & L& CaLakd -RECUPERACEKM [ TiERAPG: |

Smiin

= Estiramientos
= FPespiracidm

= Hidratacidn

ORSERVACIONES:
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SERAANS 4
SESION 1 FECHA:
ENTRENADOR PERLMEACHI JESUS CATEGORLA 13-14
FERIDDD ORIET OGS BAATERIALES:
TRANSITORKD
TIEMPO TOTAL DE LA
SESION
SO
PAFTE INCIAL
CALEMTARMIENTO EEMERSL Srmir CALENTAMENTO Frrin

ESFECIFICO

= rote progresivo: I min

= Actvacion dinamica {skippinz, laterzles saltitos

Cortes): 3 min

= Bondo & v= 2 (posesion rapida’):
5 min

= Conduccidn + cambio de
direccibn + pase a porteria: dmin

PARTE PRIMOIPAL

SERIES

3 REPETICIOMES

3 ejercicios

FACROPALISA

T. DE TRABAND

BAICRC PALISHA

10

» Aceleraciones 1718 m {15 5)

= Sprint con estimuloe viswalsonoroe (25 5)

= Conduccion rapida + finta corta + pase {25 =)

1rnin

SERIES

2 REPETIOI{MES

G esLaciones

MR OPALISS

T DE TRABLID

S0% BANCROPAL S0,

154

2rnin

= Conduccion com oposicidn activa suave

& Pase—recepcion orientadsa + aceleracion 10 m

& Firo + recorte + salida exploziva

b Control aéres + pasze largo o diagonal

= Slalown tecmico + golpeos rapido

= 1 w3 1l corto con remate final

SERIES

3 REPETI N ES

A Ejercicios

hASCROP &LISS

T. OE TRABESID

BANCROPAL SA,

15s

Irmimn

= Zaltos laterales zobre Bnea (15—20 =)

& Famcadas dinamicas con teguoe de balén {30 =)

# Pl=mecha frontal + togques de hombro (20 =)

SERIES

2 REPETH I NN E=

FABCROPALISS

T. DE TRABESID

drmin PANCROPAL S8,

Irmimn

g s J amecpacia de 22 = 18 m, maxima movillidad, 23 togues, presicn alts.

WIELT A & s O Lk -RECUPE RSO

[ TIERAFD:

| Smin

= Estiramiswtos suiados

& Fegpiracidn diafrasmatica

- ETi ..

OESERVACIONES:
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SERAANS 5

SESION 1 | FECHA: |
ENTREMADOR PERLMEACHI JESUS | caTEGORIA 13-14 |
FERIDDO DBIETIVOS: BAATERIALES:

TRANSITORKY

SESHOMN

TIEMFPO TOTAL DE L

SORAIN

PARTE INCIsl

CALEMTAMIENRTO GEMNERSL

Smin

CALEMTARMMIENTO

Firin

ESPECIFICO

= ¢ Carvers suave dlrededor del campao

= Blosdlidad articulsy (robillos, rodillzs, cadera,

= Condnecidn lHbre de baldn con

amios pies

haommbros) & Cembine de direccidn con conos
PAHATE PRIMCIPAL
SERIES 2 REPETIHE I OMES RS ROP&LISS
T. CE TRA&BSNID S0= A DR P/ S, 15=
Teécnico—fizico con balomn 2rnin
=« Conduccion mediz = cambio de ritmo
- Slalom entre conos + pase lareos
=  Contrel orientado + tiro & porteria
SERIES 2 REPETIHE I OMES G esLaciones HACROPALISS
T CE TRABAID S50= BAICROPALISN, 15= 2rmin
Fuerza foncional
- Semtadilla - zalto vertical
»  Famcads fomtal alterna
Plancha fromtz]l dinamica
SERIES 2 REPETIHE I OMES RS ROP&LISS
T. CE TRABRSND Brrin BAICROPALISN, 1min 10rin
6 vy 6 can finslizacion oblizataria
SERIES ] REPETIIOMES MACROPALISA
T. CE TRARAID drnin BAICAROPALSA, 1 Brnin
WLIELTA &, L& CALAM -FECUPER&CION TIERAPC: Senin

+ Extiramiemntos suiados

» Fespiracion diafrasmatica

» Hidratacion

OASERVACIONES:




SERAANL, 6
SESION 1 FECHA:
ENTRENADOR PERUGACHI JESUS CATEGDRIA 13-14
FERNDDO DBIETNOS: BASTERIALES:
TRANSITORK
TIEMPO TOTAL DE LA
SESION
GORAIN
PARTE INCIAL
CALEMNTAMIENTO GEMERML Srniri CALENTANIENTO Fimin
ESPECIFICO

= Trote contirmio alrededor del canpo

» hovilidad articolar gemeral + Conduaccidn libre con cambios
dia ritmn
F Zlalom smmple entre conos
FARTE PRIMNCIPAL
SERIES 3 REPETIIORMES 3 MACROPALISA
T. DE TRABRAND 305 BANDRC PALISA, 205

logue 1: Velocidad con balon Zrmin

a  Sprint 20 m com halomn

»  Cambio de direccion + aceleracion

=  Conduccion explosiva + remate

SERIES 2 REFPETIODMES HACROPALISS
T DE TRABAID Senin BANCROPALISS, Irnin Brnin

Blogue X: Fuerza exploziva

=  MNinltizaltos horzontalss

= Semtadilla rapida

= Plancha lateral

= Ekipping resctivo

SERIES 3 REFPETIIOMNES 3 ejercicios hAACROPALISA
T. OE TRABAID BAICROPALISA, 154 1rmiin

Juego aplicado
= vz & con finslizacion obligstaria

SERIES REPETIIOMES PAACROPALISA

T. OE TR&BES D Smin BAINCROPAL S, 1rnir

SOUELTA & LA Calakd -RECUPERACKIN

[ TERARC:

I Semin

= Estirampenytos guiados
= Fespiracion diafragmatica

- ETi .

OARSERYACIONES:
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SERAANL, T
SESION 1 FECH.A:
ENTRENADOR PERLIGACHI JESUS CATEGORIA 17-14
PFERIDDO OBRIETI G FAATERIALES:
TRANSITORK:
TIEMPO TOTAL DE L&
SESHIMN
SO
PARTE INCLAL
CALEMTARMIENMTO GENERSL Srmirn CALEMTANIENTO Frriin
ESPECIFICO
» rote progresive: I min » Raondn S vs 2 (posesicn rapida):

3 min
» Activacion dinamica {skipping, laterzles  saltitos
cortos): 5 min * Comduccian + cambio de

direccion + pase a porteria: 4o

FPARTE PRIMCIPAL

SERIES 3 REPETIIMES 3 MACROPALISS
T. CE TRAEAIOD Lrnin BAICRO P S8, 305
slogue 1: Intermitente con baldn 2rmin
» DPozsmion 4 vz 4
= Carrera carta +— pase
Cambio de orientacicmn
SERIES 2 REPETIIOMES HACROPALSS
T OE TRABAID Brnin BAICROPALSA, 1rnin Brnirn
= Blogue I: Fuerza general
= Zamcadas lateralss
= Core fromtal 3 lateral
Saltos cortos reactvos
SERIES 3 REPETIIOMES 3 ejercicios KRB CROPALISS
T. DE TRABEAID FANCROPALISA, 15% 1rnir
# Zaltos laterales sobre hnea (1520 =)
# Zzmcadas dindamicas con toegoe de balan (20 =)
F Plancha frontal + togues de hombro (20 5)
SERIES 2 REPETIIOMES 1 FACROP &GS
T. DE TRABAND drmin BANCROPALSA, 1rnin
4 ws 4 an espacia de 12 = 18 m, maxima movilidad, 2-3 togues, presian alta.

WILIELTA, & LA CAaLAK -RECUPERACIIN

[ TERPO:

| Srnirn

= Extiramismtas guiados

# Bespiracion diafrazmatica

# Hidratacian

OESERVACIONES:




SERASNS B
SESION 1 FECH&:
EMTREMNADOR PERLIGACHI JESUS CATEGORLA 12-14
PERIODO ORIETIVOS: BAGTERIALES:
TRANSITORED
TIERAFPDO TOTAL DE Lo
SESIHOMN
BORAIN
FARTE INCIAL
CALEMTARMIEMTO GENERAL Srmir CALEMNTARENTD Firin
E=EFECIFICO
*® rote progresive: I min # Bamdn & vz 2 (posesida rapida):
5 min

* Activacion dinamdica {skipping, laterzles saltitos

cortos): 3 min

» _Comdwccian + cambio de
direccion + pase a porteria: dmin

PARTE PRIMCIFAL

SERIES 3 REPETI IMNES 3 AT ROP&LISA
T. DE TRABAID 305 EACRD PALISA
= Blogue técnico—fizico 2rnin
» Conduccitn explosiva
=  Eprint corto con balon
Finalizacidn rapida
SERIES 2 REPETIINNES G e Lacioe e HOCROP&LISS
T CE TRABAID 505 BACROPALISS 15= armin
Blogue foerza
=  Bemtadilla = zalto bajo
«  Core dinamico
SERIES 2 REPETHIOMES R ROPSLISS
T. CE TRAESNY Senim BA RO P L S0, 1rnin Brnim
= Zaltos laterales sobre Bnea (1520 =3
» FZzncadas dinamicas con tegoe de baldn (20 )
« Plarnvcha firontal + togues de hombro (20 =)
SERIES 2 REPETIIDMNES 1 RABCROPALISA,
T. DE TRAES&NDY drnir BANCROFAL S8, 1rnimn
4 ws d emecpacia de 12 « 18 m, maxama movilidad, 2—-3 togues, presiGn alkts.

SILELT S, & LA Calakd -RECUPERACKIN

TIEBAFO:

Senirn

= Eztiramientes guiados

# Bespiracion diafragmarica

- ETi .

OESERVECIONES:
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4.5 Conclusiones

La primera evaluacion de los jovenes futbolistas del Club Atlético San Miguel de
Ibarra mostré que, aunque el grupo no tenia niveles criticos de condicion fisica, habia un
gran potencial para mejorar en todas las habilidades evaluadas. En resistencia
cardiovascular, el 53.6% de los participantes fue clasificado como regular, mientras que el
60% de ellos estuvo en las categorias deficiente o regular en cuanto a la velocidad y la
fuerza abdominal.

La tasa de asistencia (90%) y la de retencion (93.3%) son altas, lo que demuestra
que este método de intervencidn es adecuado para las exigencias deportivas y académicas
de los adolescentes, manteniendo su motivacion y compromiso durante todo el periodo del
estudio. Que no se hayan presentado lesiones ni eventos adversos graves demuestra que las
cargas de trabajo, en conformidad con los principios de seguridad y progresion gradual,
fueron adecuadas para el grupo etario. Esto valida la metodologia utilizada como un
modelo que puede ser replicado en otros clubes formativos con rasgos semejantes.

El analisis comparativo mostrd que las cuatro variables de condicion fisica
analizadas presentaban mejoras con una significacion estadistica (p < 0.001). En el Course
Navette, la fuerza abdominal aumento6 en 19.6% (o sea, 6.3 repeticiones); la resistencia
cardiovascular mejoro en 1.5 etapas (23.4%) y en VOméx estimado, crecid en 3.6
ml/kg/min; la flexibilidad se increment6 en 17.2% (3.2 centimetros); por ultimo, la
velocidad subi6 en 4.2% (0.22 segundos). La evidencia de la eficacia del programa que se
puso en marcha se reforzo porque los intervalos de confianza del 95% para todas las

variables no incluyeron el cero.
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La d de Cohen fue utilizada para examinar el tamafio del efecto, y los resultados
mostraron un impacto significativo en la fuerza abdominal (d = 0.85) y resistencia
cardiovascular (d = 0.82), asi como un impacto intermedio en la velocidad (d = 0.56) y
flexibilidad (d = 0.48). Esto indica que las mejoras no solo fueron importantes a nivel
estadistico, sino también tuvieron un impacto desde una perspectiva practica y deportiva.
Se evidenci6 un incremento considerable en la cantidad de participantes hacia niveles
superiores de aptitud fisica: en resistencia, el porcentaje paso del 32.1% al 57.2% en las
categorias de bueno y excelente; en fuerza abdominal, del 39.2% al 60.7%; y en

flexibilidad, del 39.3% al 53.6%.

4.6 Recomendaciones

Se recomienda implementar un sistema de evaluacion fisica que contemple
evaluaciones diagnosticas al inicio de cada temporada y controles constantes cada 2-3
meses, con el fin de crear un registro historico sobre la evolucion fisica de los deportistas.
Esto permitira detectar estancamientos en el progreso y facilitara decisiones técnicas, como
la promocion de jugadores y la identificacion de talentos. También se sugiere capacitar al
cuerpo técnico en la aplicacion de protocolos de evaluacion estandarizados para asegurar la
confiabilidad y comparabilidad de los resultados.

Se recomienda que los planes de acondicionamiento fisico para futbolistas jovenes
de entre 12 y 14 afos incluyan un minimo de tres sesiones especificas semanales, durante al
menos 8-12 semanas. Esta duracion es necesaria para fortalecer las respuestas adaptativas
del cuerpo y mejorar habilidades con base genética, como la rapidez de movimiento. Para
prevenir lesiones y optimizar el rendimiento, es esencial priorizar el fortalecimiento del

nucleo corporal y de la zona abdominal, empleando circuitos variados que mantengan el
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compromiso motivacional. Con el fin de evitar lesiones y sobreentrenamiento, la evolucion
de las cargas laborales debe hacerse en pasos, sin que los aumentos semanales superen el
10%.

Se sugiere reproducir esta investigacion incorporando un grupo de comparacion
para diferenciar con precision los efectos del protocolo de entrenamiento estructurado
respecto al entrenamiento convencional. Es aconsejable implementar evaluaciones de
seguimiento a mediano plazo con el fin de verificar la perdurabilidad de los avances y
contemplar estrategias de refuerzo periddico.

Para fortalecer los programas de desarrollo deportivo en la provincia, seria
conveniente que la Federacion Deportiva de Imbabura, junto con las instituciones
educativas mejorando un sistema de valoracion estandarizado. Contar con criterios y
protocolos comunes permitirdn comparar resultados entre instituciones, identificar buenas
précticas y mejorar la planificacion de los entrenamientos. Ademas, la creacion de una red
regional de informacion facilitaria el intercambio de datos y experiencias.

También es importante que el personal técnico reciba capacitacion en la aplicacion
de pruebas de condicidn fisica y en el andlisis adecuado de los resultados obtenidos. De esta
manera, las evaluaciones no solo servirian para medir, sino también para orientar decisiones
pedagdgicas y deportivas. También establecer vinculas con la Universidad Técnica del
Norte podria aportar respaldo académico mediante investigaciones de seguimiento a largo
plazo, lo que permitiria generar valores de referencia propios para los adolescentes de la
provincia Imbabura.

Por otra parte, se considera pertinente que el Ministerio de Educacién y el
Ministerio de Deporte del Ecuador promueva la incorporacion de sistemas de evaluacion

sistematica de la condicion fisica dentro del curriculo de Educacion Fisica y en las
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organizaciones deportivas que reciben financiamiento publico. Diversos estudios han
demostrado que inversiones moderadas en programas de entrenamiento bien estructurados
puede producir mejoras significativas en la salud y el desarrollo fisico de los adolescentes,
convirtiéndose en una alternativa viable y sostenible para reducir los niveles de

sedentarismo en la poblacion juvenil.
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5. Glosario de términos

Agilidad: Capacidad de cambiar de direccion o posicion del cuerpo de manera
rapida y controlada.

Calentamiento: Actividades previas al ejercicio que preparan musculos y
articulaciones para evitar lesiones.

Capacidad aerobica: Habilidad del cuerpo para realizar ejercicios largos usando
oxigeno como fuente de energia.

Capacidad anaerobica: Capacidad de realizar esfuerzos cortos e intensos donde el
oxigeno no es suficiente.

Condicion fisica: Estado general del cuerpo que permite realizar actividades diarias
y deportivas con eficiencia y poca fatiga.

Coordinacion: Capacidad de controlar y sincronizar movimientos corporales de
forma ordenada y precisa.

Enfriamiento: Ejercicios suaves realizados después del entrenamiento para ayudar
en la recuperacion del cuerpo.

Entrenamiento: Conjunto de ejercicios planificados que buscan mejorar las
capacidades fisicas y el desempefio deportivo.

Equilibrio: Habilidad para mantener el control del cuerpo tanto en reposo como en
movimiento.

Evaluacion fisica: Aplicacion de pruebas para conocer el nivel de condicion fisica
de una persona.

Fatiga: Sensacion de cansancio fisico causada por la acumulacion de esfuerzo o

falta de descanso.
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Flexibilidad: Capacidad de las articulaciones para moverse con amplitud sin causar
lesiones.

Frecuencia cardiaca: Cantidad de latidos del corazon por minuto, indicador del
esfuerzo fisico.

Fuerza: Capacidad muscular para generar tension y superar una resistencia o peso.

Intensidad: Nivel de esfuerzo con el que se realiza un ejercicio durante el
entrenamiento.

Plan de entrenamiento: Organizacion estructurada de sesiones, objetivos y cargas
de trabajo en un tiempo determinado.

Potencia: Capacidad de aplicar fuerza en el menor tiempo posible, combinando
fuerza y velocidad en un movimiento.

Recuperacion: Periodo necesario para que el cuerpo repare tejidos y recupere
energia después del esfuerzo.

Rendimiento deportivo: Nivel de eficacia con el que una persona ejecuta una
actividad fisica o deportiva.

Resistencia: Capacidad del organismo para mantener un esfuerzo durante un
periodo prolongado sin agotarse rapidamente.

Sobrecarga: Principio del entrenamiento que consiste en aumentar gradualmente la
intensidad del ejercicio.

Velocidad: Habilidad para realizar movimientos o desplazamientos en el menor

tiempo posible.
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Matriz de coherencia

;Existen
diferencias
significativas en
la condicion
fisica de los
adolescentes de
12 a 14 afios
del Club
Atlético San
Miguel después
de un periodo
de
entrenamiento?

Determinar las
diferencias en
la condicion
fisica antes y
despues del
programa de

entrenamiento.

- Evaluar
resistencia

- Evaluar fuerza
- Evaluar
velocidad

- Evaluar
flexibilidad

Existen mejoras
significativas en
la condicion
fisica después
del
entrenamiento.
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Variable
Independiente:
Programa de
entrenamiento
Variable
Dependiente:
Condicion fisica

Matriz categorial

Frecuencia,
intensidad, duracidon

Tiempo/distancia
recorrida

Numero de
repeticiones

Tiempo en metros /
Alcance en cm
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MATRIZ OPERACIONAL DE VARIABLES

Varables Conceptualizacion Técmicas e Instrumentos
{Variable Intervencion planificada ¥ sistematica orientada -Plamificacion eserita del
Independianta)Programa | al desarrollo de capacidades fisicas enfranananta
de anirenamiento fisico | condicionalas en adolescentes aplicadas durants - Registro del entrenzdor
estructorade. & semanas con progresion de cargas.
{Variable dependients) | Comjunto de capacidades fisicas que permiten -Test de Course Navetts
Condieion Fisiea realizar actividades deportivas con eficiencia. -Ohzarvation directa
Evaluada madianta test v pos test an un cuadro -Regiztro ficha
Componantes: Resistencia, Fuerza Velomdad v
Flaxibilidad
Test de abdonunalss en un
mmuto

Test de sprint de 30 metros
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Validacion de Instrumentos
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Test De Resistencia Cardiovascular - Course Navette

Test Course Navette (Test de Ida y Vuelta de 20 metros)

OBJETIVO: Evaluar la capacidad aerobica maxima mediante carrera progresiva de ida y vuelta.

DESCRIPCION DEL PROTOCOLO
El participante debe correr entre dos lineas separadas por 20 metros, al ritmo marcado por sefiales sonoras
pregrabadas. La velocidad inicial es de 8.5 km/h y se incrementa 0.5 km/h cada minuto (cada nivel o palier). El
test finaliza cuando el participante no puede mantener el ritmo establecido en dos ocasiones consecutivas o
cuando decide detenerse por fatiga.

PARAMETROS DE MEDICION

- Distancia: 20 metros (ida y vuelta)

- Velocidad inicial: 8.5 km/h

- Incremento: 0.5 km/h por minuto

- Duracion aproximada: 8-15 minutos segun nivel del participante

UNIDAD DE MEDIDA

- Numero de etapas (paliers) completadas
- VO:max estimado (ml/kg/min)

VO:max = 31.025 + 3.238 x velocidad - 3.248 x edad + 0.1536 x velocidad x edad
MATERIALES NECESARIOS

- Superficie plana de 20 metros libre de obstaculos

- Reproductor de audio con protocolo Course Navette estandarizado
- Conos de senalizacion (minimo 4 unidades)

- Fichas de registro individual

- Cinta métrica para marcar distancia

PROPIEDADES PSICOMETRICAS

- Validez de criterio: r = 0.84
- Confiabilidad test-post-test: r = 0.89
- Poblacion validada: Adolescentes 12-18 afios

CRITERIOS DE FINALIZACION

1. Participante no alcanza la linea en dos ocasiones consecutivas
2. Decision voluntaria del participante por fatiga

3. Signos de malestar significativo observados por el evaluado
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DENOMINACION: Test de Abdominales en 1 Minuto

OBJETIVO: Medir la fuerza-resistencia de la musculatura abdominal y del core.

DESCRIPCION DEL PROTOCOLO

El participante se coloca en posicion supina sobre una colchoneta, con rodillas flexionadas a 90° y plantas de los pies
completamente apoyadas. Las manos se colocan detras de la nuca con dedos entrelazados. Al iniciar el crondémetro, debe

realizar el maximo nimero de abdominales completos en 60 segundo.

CRITERIOS DE VALIDACION DE REPETICION
Una repeticion se cuenta valida cuando:

- Los codos tocan claramente las rodillas (fase concéntrica)

- La espalda vuelve a tocar completamente la colchoneta (fase excéntrica)
- Las manos permanecen detras de la nuca durante todo el movimiento

- Los pies mantienen contacto con el suelo

REPETICIONES NO VALIDAS

- Separacion de manos de la nuca

- Espalda no toca completamente la colchoneta
- Codos no alcanzan las rodillas

- Despegue completo de pies del suelo

- Uso de impulso balistico

PARAMETROS DE MEDICION

- Duracion: 60 segundos exactos

- Posicion rodillas: 90 grados de flexion

- Velocidad ejecucion: Libre, controlada por el participante.

UNIDAD DE MEDIDA
-Numero de repeticiones completas y validas realizadas en 60 segundos.

MATERIALES NECESARIOS

- Colchoneta deportiva de espuma de alta densidad

- Cronémetro digital con precision de segundos

- Ayudante para sujetar pies (opcional pero recomendado)
- Fichas de registro individual

PROPIEDADES PSICOMETRICAS
- Confiabilidad test-post-test: r = 0.93 (Ortega et al., 2008)
- Validez de constructo: Alta

- Poblacion validada: Adolescentes 12-17 afios

INSTRUCCIONES AL PARTICIPANTE

"Al iniciar el crondmetro, realizaras el maximo niimero de abdominales completos posibles en 1 minuto. Cada vez que
subas, tus codos deben tocar tus rodillas, y cada vez que bajes, tu espalda debe tocar completamente la colchoneta. Puedes

ir al ritmo que prefieras.
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DENOMINACION: Test de Carrera de 30 Metros

OBJETIVO: Evaluar la velocidad de desplazamiento y capacidad de aceleracion.

DESCRIPCION DEL PROTOCOLO

El participante debe recorrer una distancia de 30 metros en linea recta a la mayor velocidad posible, partiendo desde posicion
de salida alta (de pie, sin impulso previo). Se realizaran dos intentos validos con un periodo de recuperacion de 5 minutos

entre cada uno.

ESPECIFICACIONES DE LA PRUEBA

- Distancia total: 30 metros

- Tipo de salida: Alta (de pie), sin bloques de salida

- Superficie: Plana, firme, antideslizante

- Numero de intentos: 2

- Recuperacion entre intentos: 5 minutos

- Zona de desaceleracion: Minimo 5 metros adicionales

REPETICIONES NO VALIDAS

- Separacion de manos de la nuca

- Espalda no toca completamente la colchoneta
- Codos no alcanzan las rodillas

- Despegue completo de pies del suelo

- Uso de impulso balistico

METODO DE CRONOMETRAIJE

-Inicio: Cuando el participante cruza la linea de salida (primer
movimiento visible)

- Finalizacion: Cuando cualquier parte del cuerpo cruza la linea de
llegada

- Precision: Centésimas de segundo

- Tipo: Manual con cronémetro digital (o fotocélulas si disponible

UNIDAD DE MEDIDA

-Tiempo en segundos y centésimas de segundo. Se registra el MEJOR tiempo de los dos intentos realizados.

MATERIALES NECESARIOS

- Superficie plana de al menos 35 metros (30m + Sm desaceleracion)
- Crondmetro digital con precision de centésimas de segundo

- Conos o cinta adhesiva para marcar lineas de salida y llegada

- Cinta métrica para verificar distancia exacta

- Fichas de registro con espacio para ambos intentos

PROPIEDADES PSICOMETRICAS
- Confiabilidad test-post-test: r = 0.95
- Validez concurrente: Alta correlacion con sistemas fotoeléctricos

- Poblacion validada: Adolescentes 12-18 afios

CONDICIONES DE APLICACION
- Evitar viento fuerte que afecte el rendimiento

- Temperatura ambiente moderada (15-25°C idealmente)
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DENOMINACION: Test de Sit and Reach (Flexion Profunda del

Tronco)

OBJETIVO: Evaluar la flexibilidad de la cadena muscular posterior (isquiotibiales, gliiteos y region lumbar).
DESCRIPCION DEL PROTOCOLO

El participante se sienta en el suelo con piernas completamente extendidas y juntas, con las plantas de los pies apoyadas
contra el cajon de flexibilidad. Con los brazos extendidos al frente y manos superpuestas, debe inclinarse lentamente hacia
adelante sin flexionar las rodillas, deslizando las manos sobre la regla del cajon lo mas lejos posible. Debe mantener la
posicion final al menos 2 segundos.

ESPECIFICACIONES DE LA PRUEBA

- Posicion piernas: Completamente extendidas, sin flexion de rodillas
- Posicion pies: Plantas contra el cajon, separacion ancha de caderas
- Posicion manos: Superpuestas, brazos extendidos

- Tipo de movimiento: Lento y controlado, sin rebotes balisticos

- Tiempo de mantencién: Minimo 2 segundos en posicion final

- Numero de intentos: 3

- Recuperacion entre intentos: 30 segundos

REPETICIONES NO VALIDAS

- Punto cero: Coincide con el nivel de las plantas de los pies
- Valores negativos: No se alcanza el nivel de los pies

- Valores positivos: Se sobrepasa el nivel de los pies

- Precision: Centimetros con aproximacion a 0.5 cm

METODO DE CRONOMETRAJE
-Centimetros alcanzados en la regla graduada. Se registra el MEJOR
intento de los tres realizados.

UNIDAD DE MEDIDA
-Tiempo en segundos y centésimas de segundo. Se registra el MEJOR tiempo de los dos intentos realizados.

CRITERIOS DE VALIDACION
Una medicion es valida cuando:
- Las rodillas permanecen completamente extendidas
- El movimiento es lento y controlado (sin rebotes)
- La posicion final se mantiene 2 segundos
- Las manos permanecen superpuestas y en contacto con la regla
- Los pies mantienen contacto completo con el cajon

MEDICION NO VALIDA
- Flexion de rodillas en cualquier momento
- Movimientos balisticos o rebotes
- No mantener posicion final 2 segundos
- Separacion de una mano de la regla
PROPIEDADES PSICOMETRICAS
- Confiabilidad test-postest: r = 0.98 (Ayala et al., 2012)
- Validez de contenido: Alta



FiCHA DE REGISTRO INDIVIDUAL - EVALUACION CONDICION FISICA
ANALISIS COMPARATIVO

REGISTRO Y CONTROL DE DATOS

FICHA INDIVIDUAL
Codigo: P___ Edad: ___ Fecha: _____
PRE-TEST POST-TEST MEJORA (%)

Course Navette: —— - =
Abdominales: - - ovins
Velocidad 30m: - - -- =
Sit and Reach: —— - s

Observaciones:
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FICHA DE REGISTRO INDIVIDUAL - EVALUACION CONDICION FISICA
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ABSTRACT

The purpsose of this shady was o determaine the impact of a souchred Taimng
proeram an phoypsical fimess—specifically conditional phyzical capacifiss—
throueh pre-test and paost-test evahations in adalescant players fom “Clab
Atlédco San Miguel in Tharma™ during the 2024-2025 szason. Methodology: The
stody incheded 28 male athletes aged 12-14 years. Inclosion criteria conmprised
beloneings fo the sperified age range, hawing af least one vear of prior raining,
providing wolonfary consent, and mainfaminge regular attendance af Taiming
sessions. The ressach followed a quanttine approach with a pre-experimental
single-grouap desizn. Pre-iest apd post-iest results were comparsd afier ap eizhi-
wesek block-mining intervention consisiing of three 45-mEpate sessions per week,
Conditional physical capadrties wene assessed using standardized tests: speed (30-
meter sprint), flesdbilicy (Sit-and-Reach), abdominal strength (ope-mimme sit-ups).
and cardievasoolar enduramce {Course Mavette). Besuliss All dependent vanables
showred satistically sisnificant improvements (3o <0 0.0001E). Cardicwascular
endorance increased by 23 4%, abdonviral strength by 19.6%, speed by 4 2%, and
flemibiliny by 17. 2% Effect sizes moged from mediom to large across all
variatles. Cooclusion: The hypothesis was confinmed- a sinachared training
proeram produces sigmficant onprovements m the ploypsical fimess (conditional
capacities] of adolescent soccer players. Thess findings suppaort its relevance as a
fundamenial component of physical preparation within the sporis mning process
in Ecuadar.

Eeywords: physical fimess; adolescent soccer players; pre-test and post-test;
SpeOrts Taining; condifional capaciiies
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APLICACION TEST Y PLAN DE ENTRENAMIENTO
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