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RESUMEN EJECUTIVO

En este estudio se fundamentd la necesidad de optimizar el acondicionamiento fisico de las
deportistas de futbol del club UTN, dado la falta de un plan de entrenamiento estructurado
que optimice su preparacion y prevenga lesiones. Tiene como objetivo desarrollar un plan de
entrenamiento para mejorar el acondicionamiento fisico de las deportistas femeninas de futbol
del Club UTN, con el fin de optimizar su rendimiento fisico. El acondicionamiento fisico
adecuado es un factor clave en el rendimiento deportivo, y la falta de un plan estructurado y
especifico para las futbolistas del Club UTN limita su desarrollo. La investigacion se
fundamento en la necesidad de adaptar los entrenamientos a las caracteristicas fisiologicas del
fatbol femenino, identificando areas criticas que necesitan intervencion. Se evaluaron factores
como fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad, que inciden directamente en el desempefio
de las jugadoras. La metodologia empleada combiné enfoques cuantitativos y cualitativos: por
un lado, se realizaron pruebas fisicas estandarizadas para medir el estado fisico de las
jugadoras, y por otro, se llevaron a cabo entrevistas con entrenadores para comprender mejor
las necesidades del equipo. Los resultados mostraron que la falta de personalizacion en los
entrenamientos es una barrera para el maximo rendimiento de las deportistas. A partir de estos
hallazgos, se disefi6 un plan de entrenamiento multicomponente, que integra ejercicios para
mejorar la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad. Este plan estd disefiado para
adaptarse a las caracteristicas individuales de cada jugadora, optimizando su desarrollo fisico
y competitivo. La implementacion de esta propuesta busca no solo mejorar el
acondicionamiento fisico de las jugadoras, sino también contribuir a la profesionalizacion del

fatbol femenino en el Club UTN.

Palabras clave: Acondicionamiento Fisico, Futbol Femenino, Plan de Entrenamiento,
Capacidades fisicas, mujeres.



UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE /” 2‘%
Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020 £ lll..l
EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P.” t

ABSTRACT

This study highlights the need to improve the physical conditioning of female
soccer players at the UTN Club, as there is currently no structured training plan
designed to optimize their preparation or prevent injuries. To address this gap, the
development of a comprehensive training program is proposed, aiming to enhance
the players’ physical capabilities as a means to improve performance and reduce
the risk of injury. Physical conditioning is essential for athletic performance, yet
the absence of a specific and well-structured plan limits the athletes' development.
The study identified key physical components—such as strength, speed, endurance,
and flexibility—that directly influence performance and must be addressed through
targeted training. The rescarch employed a mixed-methods approach, combining
both quantitative and qualitative methodologies with a descriptive scope. This
allowed for the characterization of the players' current physical condition and the
identification of individual differences among them. A non-experimental design
was used, focusing on the observation and analysis of existing conditions.
Standardized physical fitness tests were administered, and interviews with coaches
were conducted to better understand the team's training needs. The findings indicate
that the lack of individualized training plans negatively impacts the athletes’
performance and overall efficiency. Personalized conditioning programs are

therefore recommended to enhance both well-being and sports outcomes.

Keywords: Physical Conditioning, Women's Soccer, Training Plan, Sports

Performance, Well-being, Methodology.
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INTRODUCCION

Problema de investigacion

El fatbol femenino esta en constante evolucion y el rendimiento fisico juega un papel crucial
para el éxito, en el Club de futbol femenino UTN donde no existe un plan de entrenamiento
que fortalezca el acondicionamiento fisico de las deportistas y que satisfaga las necesidades

de las futbolistas, constituyendo ello el problema mas relevante.

Las jugadoras no se preparan fisicamente de acuerdo a las exigencias de este deporte como es
el futbol femenino, disminuyendo su desempefio en competencias e incrementar riesgos de
lesiones directamente correlacionados al déficit de preparacion. La variacion en la
composicion corporal, la fuerza, la flexibilidad y la capacidad cardiovascular entre hombres y
mujeres debe tenerse en cuenta a la hora de planificar intervenciones que potencien el

acondicionamiento fisico de un equipo femenino.

El estado fisico condiciona casi cualquier aspecto del rendimiento deportivo. En el fatbol
femenino, una preparacion bien organizada pule la técnica, mejora la toma de decisiones en el
campo, reduce lesiones y permite seguir la evolucion de cada jugadora. En el Club UTN, la
falta de ajustes adaptados a estas dimensiones limita el desarrollo de sus futbolistas y debilita

la preparacion ante torneos exigentes.

El presente estudio busca subsanar esa carencia con la implantacion de un programa
especifico para optimizar el estado fisico del plantel. Su primera fase consistird en
diagnosticar las areas que requieren atencion inmediata; tras ello, se ofreceran pautas

apoyadas en metodologias de entrenamiento fundamentadas en la investigacion disponible.

El factor particularmente importante del éxito en cualquier disciplina es el desarrollo de la
preparacion fisica de los deportistas. Desde esta perspectiva, en el caso del futbol femenino,
es de importancia creciente aplicar programas de entrenamiento que estén orientados a
favorecer el desempefio fisico considerando las condiciones fisicas femeninas y las propias
exigencias del futbol. La motivacion de esta investigacion radica en el interés de contribuir al
fortalecimiento del futbol femenino en el Club UTN, presentando herramientas para el

desempefio mejor de las futbolistas.
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Delimitacion del problema

Delimitacion espacial: La investigacion se llevaré a cabo en el Club de deportistas femeninas

UTN, que seran objeto de estudio.

Delimitacion temporal: El estudio se desarrollara durante los diferentes entrenamientos para
crear la aplicacion de un plan de entrenamiento en el cual se evaluara el acondicionamiento

fisico de las jugadoras.

Formulacion del problema

(Como influye la aplicacion de un plan de entrenamiento para mejorar el acondicionamiento

fisico de las deportistas femeninas del Club UTN?

Antecedentes

En las ultimas décadas el acondicionamiento fisico de las mujeres ha despertado un interés
creciente por su influencia positiva sobre la salud general y el rendimiento deportivo. La
Organizacion Mundial de la Salud subraya que la practica regular de ejercicio es esencial para
prevenir enfermedades cronicas, favorecer la salud mental y elevar la calidad de vida (World
Health Organization, 2020). En el futbol femenino, un buen estado fisico resultara
determinante a la hora de mejorar la eficacia en el juego y de minimizar el riesgo de lesiones

(Chicaiza Arciniega, 2022).

La progresiva profesionalizacion y la mayor visibilidad del fitbol femenino en todo el planeta
han fomentado un escrutinio mas riguroso sobre el acondicionamiento dirigido a las
jugadoras. La necesidad de alcanzar y mantener un nivel elevado en el campo impone el
disefio de rutinas de entrenamiento que sean exhaustivas y fundamentadas en la evidencia
cientifica. Durante mucho tiempo, la investigacién deportiva se ocupd casi en exclusividad de
los hombres, y esa tendencia dejo una falta de datos sobre las particularidades fisioldgicas y
biomecanicas de las futbolistas y, por ende, sobre su incidencia en la planificacion del

entrenamiento (Gonzalez-Rave et al., 2011).

Varios trabajos académicos subrayan que un plan de entrenamiento organizado que combine
ejercicios de fuerza, resistencia, velocidad y agilidad reduce las lesiones y mejora el
rendimiento en el fatbol femenino. Silva et al. (2017) observaron que un programa de fuerza

bien estructurado potencia la musculatura y acorta los sprints en jugadoras. Al mismo tiempo,
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la periodizacion cuida la fatiga y adapta el organismo para que las atletas alcancen su mejor

nivel en los momentos decisivos del calendario (Coutts et al., 2015).

Aunque se han logrado importantes progresos, todavia hay obstaculos en la puesta en practica
de estos programas de forma sistematica. Primera, es imprescindible disefiar sesiones que se
ajusten al historial de cada jugadora, esto incluye su nivel de forma, edad, puesto, y hasta
rasgos genéticos, porque solo asi se maximiza el progreso y se reduce el riesgo real de
lesiones o de sobrecarga (Turner & Comfort, 2017). Segunda, la incorporacion de
herramientas tecnologicas como los sensores GPS y los analisis de datos permite seguir la
carga de trabajo y la evolucion del estado fisico al instante, de modo que los responsables del
equipo pueden modificar el entrenamiento en el acto si es necesario (Vescovi & Arruda,
2020). La literatura coincide en sefialar que un programa riguroso, personalizado y basado en
evidencia sigue siendo una condicion bésica para el crecimiento y el rendimiento de las

futbolistas en la actualidad.

La actual falta de una planificacion sistematica en los entrenamientos del Club de Futbol
Femenino UTN obstaculiza el progreso fisico y competitivo de sus jugadoras y, en
consecuencia, limita su actuacion en los torneos oficiales. La evidencia cientifica sefiala que
la adopcidn de programas estructurados, que definan carga, volumen e intensidad de cada
sesion, propicia mejora significativa en velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad, lo que
eleva el nivel de competencia del colectivo (Chicaiza Arciniega, 2022). Asimismo, numerosos
estudios han documentado que el ciclo menstrual afecta el rendimiento deportivo y que
determinadas fases pueden incidir en la fuerza muscular y en la percepcion de fatiga durante

el ejercicio (Schmidt et al., 2021).

Por su parte, los estereotipos de género han continuado influyendo en la percepcion y
valoracion de la capacidad de las mujeres para participar plenamente en deportes de alto
impacto y de élite, generando barreras culturales que persisten hasta la actualidad (Gonzalez-
Ruiz & Pérez-Soto, 2022). No obstante, la presencia femenina en estas disciplinas ha
experimentado un crecimiento exponencial en las Gltimas décadas, un fenomeno impulsado
notablemente por la implementacion de programas de formacidn y apoyo especificamente
disefiados para atletas mujeres. En este contexto, investigaciones recientes, como la de un
meta analisis publicado por Sanchez y Lopez (2021), han evidenciado de forma consistente
que las deportistas que se adhieren a ciclos de entrenamiento rigurosamente estructurados

logran mejoras significativas en su composicion corporal, caracterizadas por una optimizacioén
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de la masa muscular y una reduccion del tejido adiposo. Asimismo, la literatura cientifica
actual ha reforzado el vinculo entre la practica regular y sistematica de actividad fisica de alto
rendimiento con beneficios notables para la salud mental, incluyendo una marcada
disminucién en la sintomatologia asociada a la ansiedad y la depresion, aspectos cada vez mas

reconocidos en el bienestar integral del atleta (Martinez & Garcia, 2020).

En Ecuador el futbol femenino ha logrado visibilidad, pero atn vive a la sombra de carencias
estructurales, entre ellas la escasez de técnicos formados y de medios para planes de
entrenamiento a medida. Usar metodologias respaldadas por la investigacion cientifica subiria
el nivel competitivo de las jugadoras, atenderia las lesiones y dejaria al Club UTN un

cimiento firme para avanzar hacia la profesionalizacion.

Justificacion

Poner en marcha un programa orientado al acondicionamiento fisico del plantel del Club UTN
no solo beneficiara a cada jugadora, sino que también apuntalara el crecimiento del futbol
femenino en toda la region. Es fundamental garantizar que las futbolistas cuenten con un
entrenamiento adecuado para optimizar su rendimiento, reducir el riesgo de lesiones y mejorar

su competitividad.

Esta investigacion busca proporcionar una herramienta replicable en otros clubes con
problemadticas similares en las beneficiarias directas de este estudio que son las jugadoras del
Club UTN, quienes contardn con un plan de acondicionamiento fisico, disefiado
especificamente para sus necesidades fisicas. De manera indirecta, la investigacion impactara
a entrenadores, instituciones deportivas y otras jugadoras que podrian beneficiarse de los

hallazgos y metodologias propuestas.

La aplicacion del nuevo programa de entrenamiento esta disefiada para elevar el estado fisico
general de las futbolistas; se anticipa que ese enfoque produzca una remodelacion favorable
de la composicion corporal, al aumentar la masa muscular y disminuir la grasa corporal. Al
mismo tiempo, integrar el analisis del ciclo menstrual en la rutina permitira ajustar los
estimulos de carga y descanso, de manera que cada sesion potencie tanto el rendimiento fisico

como el bienestar psicoldgico de las jugadoras.

El fatbol femenino, que en las ultimas décadas ha conquistado aplausos y audiencia mundial,

sigue lidiando con la escasa profesionalizacion, el acceso limitado a infraestructura y la casi
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ausencia de esquemas de entrenamiento que respondan a sus particularidades bioldgicas. En
muchos clubes de futbol femenino, las jugadoras todavia reciben los mismos planes que los
hombres; esa igualdad aparente, sin variaciones en los ejercicios, sigue obstaculizando su

progreso técnico y su capacidad para competir en ligas regionales e internacionales.

En Ecuador la visibilidad del futbol femenino avanza, pero todavia faltan bases solidas y
entrenadores especializados. En el Club UTN, por ejemplo, no hay un programa que combine
de forma sistematica resistencia, velocidad y fuerza; esa ausencia limita el rendimiento y las
actuaciones en torneos provinciales y nacionales. Por lo tanto, es urgente y estratégico crear

un esquema estructurado que cierre esa brecha.

Un plan de entrenamiento bien disefiado puede ser decisivo para mejorar el estado fisico de
las futbolistas. Al mezclar métodos apoyados en la investigacion cientifica, se eleva el
rendimiento individual y colectivo y, ademas, se reduce de forma considerable el riesgo de
lesiones. Sin un seguimiento riguroso de las variables principales, sin embargo, es dificil

medir el impacto real del programa y hacer ajustes precisos.

Por este motivo, el presente estudio analiza el plan de trabajo del Club UTN, adecuandolo a
las demandas especificas de cada jugadora y del grupo. Se propone, en primer lugar,
identificar las carencias mas criticas del acondicionamiento fisico y, a partir de ese

diagnostico, elaborar un itinerario que aumente la competitividad del equipo en la cancha.

En definitiva, la evaluacion propuesta no solo impulsara el avance inmediato del plantel de la
UTN, sino que también proporcionara recursos al futbol femenino de la region, al presentar
un esquema de entrenamiento replicable en otros clubes que lidien con circunstancias

parecidas.

Impactos

Desde el campo del deporte, este estudio disefiard un programa de entrenamiento que elevara
de manera notable el estado fisico de los atletas y les proporcionara las herramientas
necesarias para disputar las competiciones en su maxima expresion. A nivel social, promovera
la inclusion y el empoderamiento de las mujeres en el deporte y se proporcionard un programa

con distintos enfoques para potenciar el acondicionamiento fisico de sus habilidades.
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Objetivos

Objetivo general:

Desarrollar un plan de entrenamiento para mejorar el acondicionamiento fisico de las

deportistas de futbol del club UTN.

Objetivos especificos:
e Fundamentar tedricamente un plan de entrenamiento para mejorar el
acondicionamiento fisico de las deportistas femeninas de futbol del Club UTN.
e Evaluar factores del acondicionamiento fisico mas relevantes que afectan el
rendimiento de las deportistas femeninas de futbol del Club UTN.
e Proponer un plan de entrenamiento para el acondicionamiento fisico de las deportistas

femeninas de futbol del club UTN.

Preguntas de investigacion

(Como influye el fundamentar tedricamente un plan de entrenamiento para mejorar el

acondicionamiento fisico en el rendimiento de las deportistas de futbol del Club UTN?

(Por qué evaluar los factores del acondicionamiento fisico mas relevantes que afectan el

rendimiento a las deportistas femeninas del club UTN?

(Para qué proponer un plan de entrenamiento sobre el acondicionamiento fisico en las

deportistas femeninas del club UTN?
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Capitulo 1. Marco Tedrico

El marco teorico constituye un componente imprescindible en toda investigacion, pues ofrece
la estructura conceptual y normativa que sostiene el trabajo. Su propdsito es clasificar y
presentar de forma sistematica la informacién disponible en la literatura académica a fin de
situar adecuadamente el problema planteado (Hernandez, Fernandez & Baptista, 2014). De
este modo se hace posible conocer el nivel del saber existente sobre el asunto y definir las

bases cientificas que orientaran después el andlisis y la lectura de los hallazgos.

Un plan de entrenamiento tiene una estructura organizada de diferentes tipos de ejercicios
fisicos, cada uno disefiado para alcanzar ciertos objetivos especificos, ya sean de rendimiento
deportivo, para mejorar la salud y bien estar de la persona e incluso para su estética personal,
el acondicionamiento fisico se refiere a un proceso de mejorar o mantener la capacidad del
cuerpo para realizar actividad fisica. Implica el desarrollo de capacidades fisicas como la
fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad como también composicioén corporal — influencia

del ciclo menstrual.

Este trabajo se centra en tres aspectos: un plan de entrenamiento, acondicionamiento fisico y
fatbolistas femeninas. Cada seccion se basa en literatura académica y se divide en subtemas

para clarificar el problema de estudio.

1.1. Aplicacion de un plan de entrenamiento

Un plan de entrenamiento bien estructurado sigue siendo la forma mas fiable de progresar de
forma sistematica en cualquier disciplina deportiva. Navarro Valdivieso (2015) sefiala que
cuando la carga se aplica de forma dosificada y se evallia cada cierto tiempo, resulta més facil
cumplir objetivos concretos, sin perder de vista el nivel competitivo y las particularidades de

cada deportista.

En el fatbol femenino, el disefio de esos planes tiene que atender tanto a aspectos fisiologicos
como a factores sociales que rodean a las jugadoras. Una planificacion bien hecha no solo
impulsa el desempefio, sino que ayuda a prevenir lesiones y a mantener alta la motivacion del
grupo. Castaiieda y Torres (2019) sugieren estructurar el trabajo en fases: primero una
evaluacion inicial, luego un desarrollo progresivo y, por ultimo, una retroalimentacion
constante que permita ajustar el programa a los cambios del entorno y del estado fisico de

cada atleta.



22

De igual modo, la implementacion de un programa de entrenamiento efectivo depende hoy en
dia de herramientas tecnologicas y de metodologias sustentadas en la evidencia. Torres y
Ramos (2021) sefialan que las plataformas digitales, al facilitar el monitoreo del progreso, el
analisis del rendimiento y la planificacion de sesiones, han mejorado notablemente la
administracion del trabajo fisico en los equipos femeninos, ofreciendo asi un enfoque mas

global y ajustado a las particularidades de cada deportista.
1.1.1. ;Qué es un plan de entrenamiento?

Un plan de entrenamiento es un conjunto de estrategias organizadas que tienen como objetivo
mejorar el rendimiento fisico de los deportistas. Se basa en principios cientificos como la
adaptacion progresiva y la especificidad del ejercicio (Zatsiorsky, 1995). En el futbol
femenino, este tipo de planificacién permite optimizar la resistencia, fuerza y velocidad de las

jugadoras.

La estructuracion de un plan de entrenamiento debe considerar una gama de factores criticos
para su €xito, incluyendo la edad bioldgica del deportista, su nivel actual de
acondicionamiento fisico, y los objetivos tanto individuales como colectivos que persigue el
equipo. Un programa de entrenamiento meticulosamente disefiado no solo potencia de manera
significativa las capacidades aerobicas y anaerobicas de los atletas, sino que también es
fundamental para mitigar la fatiga acumulada y reducir drasticamente el riesgo de lesiones a
lo largo de la temporada (Jensen & Karlsson, 2021). Tradicionalmente, este trabajo se
organiza en fases distintas: la pretemporada, enfocada en la construccion de una base sélida;
la temporada de competicion, donde el objetivo es mantener y optimizar el rendimiento; y la
fase de recuperacion o transicion, crucial para la regeneracion fisica y mental. Cada una de
estas etapas contribuye de forma tnica al progreso continuo y al bienestar integral del atleta

(Garcia & Rodriguez, 2020)

Por ultimo, cualquier plan solo dara resultados si se elabora y supervisa con cuidado. La
evaluacion periddica mediante pruebas de rendimiento permite hacer ajustes que maximicen

su efectividad (Haff y Triplett, 2015).
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1.1.2. Caracteristicas de un plan de entrenamiento

Un plan de entrenamiento bien disefiado debe cumplir con ciertos principios clave para
garantizar su efectividad. Uno de los mas importantes es la progresion, que permite

incrementar la carga de trabajo de manera gradual para evitar lesiones (Sullivan, 2009).

Otro principio clave es la especificidad, que dicta que la preparacion fisica debe atender a las
exigencias propias de cada deporte. En el futbol femenino, esto implica sesiones de
resistencia, velocidad y coordinacion que simulen lo que las futbolistas enfrentan en un
partido (Nieman, 2014). La variabilidad agrega valor al plan. Alternar estimulos y actividades

rompe la monotonia y mejora la adaptacion fisiologica de las jugadoras (Komi, 2020).

La individualizacion del entrenamiento es clave, ya que cada jugadora tiene diferentes
habilidades y necesidades. Adaptar los ejercicios a sus necesidades permite maximizar los

beneficios del entrenamiento (Kraemer & Ratamess, 2004).

1.1.3 Componentes de la carga

A la hora de disenar un plan de entrenamiento que realmente funcione para futbolistas, sobre
todo para mujeres que compiten a distintos niveles, resulta clave entender y ajustar los
distintos elementos que forman la carga. Entendida como el conjunto de exigencias que un
entrenamiento impone al cuerpo, una dosificacion adecuada permite que se produzcan las
adaptaciones fisiologicas deseadas, se potencie el rendimiento y, al mismo tiempo, se reduzca

la probabilidad de lesiones o de caer en sobreentrenamiento (Bompa & Haff, 2015).

e Volumen de Entrenamiento

El volumen hace referencia, en un sentido muy préctico, a la cantidad total de trabajo que se
realiza en una sesion, en una semana, o incluso a lo largo de un mes o de toda una temporada.
Estamos, por tanto, ante un indicador estrictamente cuantitativo de cuanto se entrena.

En el fatbol femenino, el volumen se puede mirar desde varias Opticas:

- Tiempo: la duracion efectiva de la sesion (por ejemplo, noventa minutos en el campo).
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Distancia: la suma de metros recorridos al trotar o sprintar (por ejemplo, cinco kilémetros
en una cita de entrenamiento).

Numero de repeticiones: sencillamente, cudntas veces se realizan sprints, saltos, pases u
otras acciones técnicas (por ejemplo, diez sprints a treinta metros, veinte saltos, cincuenta
pases).

Numero de series y repeticiones con peso: lo que sucede en el gimnasio, como tres series
de diez repeticiones de sentadilla.

Numero de partidos: contar cuantos encuentros se disputan durante un microciclo o en un
mes completo.

El volumen, por lo tanto, aporta la medida bruta del estimulo aplicado y siempre debe

interpretarse en relacion con la intensidad y la duracion general de cada sesion que se exige a

las jugadoras (Verkhoshansky, 1990, citado por Navarro, 2000).

Intensidad de Entrenamiento

La intensidad mide el esfuerzo genuino que una jugadora pone en cada ejercicio. Constituye

un indicador cualitativo que revela cuanta demanda fisioldgica implica una serie, un

desplazamiento o la sesién completa.

En futbol femenino, la intensidad puede medirse a través de:

Velocidad: En carrera o desplazamientos (ej. correr al 90 % de la velocidad méaxima).

Porcentaje de 1 Repeticion Maxima (1RM): En entrenamiento de fuerza (ej. levantar el 80
% de la IRM en sentadilla).

Frecuencia cardiaca (FC): Porcentaje de la FC maxima (ej. entrenar al 85 % de la FC
maxima).

Percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE): Escala de Borg, donde la jugadora valora su
esfuerzo (ej. un RPE de 7 en una escala de 1 a 10).

Potencia o vatios: En trabajos especificos con dispositivos de medicion.

Cualidad del movimiento: Ejecucion técnica, fluidez, precision.

La intensidad de entrenamiento presenta caracteristicas opuestas al volumen. Es decir que la
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intensidad produce efectos inmediatos y retardados.

e Densidad de Entrenamiento

La densidad se refiere a la relacion temporal entre las fases de trabajo y las fases de
recuperacion dentro de una sesion de entrenamiento.

Se relaciona con la duracion de las pausas.

En futbol femenino, la densidad se maneja a través de:

- Duracidn de las pausas: Cortas pausas para trabajos de alta intensidad (ej. 1:1 0 1:2 de
trabajo: descanso en sprints) o pausas mas largas para recuperacion completa.

- Tipo de recuperacion: Activa (trote suave, estiramientos) o pasiva (descanso total).

- Juegos reducidos: La modificacion del tamafio del campo, el nimero de jugadores y la

duracion de las series en juegos reducidos pueden alterar la densidad, influyendo en la
carga de entrenamiento

La densidad es la relacion entre el esfuerzo y el descanso en una unidad temporal entre

aquellas en que se organiza el entrenamiento.

e Frecuencia de Entrenamiento

La frecuencia se refiere al nimero de sesiones de entrenamiento que se realizan en un periodo

de tiempo determinado, generalmente una semana.

En futbol femenino, la frecuencia puede ser:

- Numero de sesiones por semana: (ej. 3 sesiones de campo, 2 sesiones de gimnasio).

- Numero de estimulos por cualidad fisica: Cudntas veces a la semana se entrena fuerza,
resistencia o velocidad.

La frecuencia de entrenamiento sefiala cudntos dias a la semana se trabaja una cualidad. La
cantidad ideal de sesiones puede variar porque depende del volumen, la intensidad, los

ejercicios elegidos y otros factores que influyen en cada deportista.
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1.2. Tipos de planificacion

La planificacion en el entrenamiento deportivo es un proceso esencial que busca organizar de
manera logica y progresiva las cargas de trabajo para maximizar el rendimiento atlético en
momentos cumbre de la temporada, mientras se gestiona eficientemente la fatiga y se
promueve una Optima recuperacion. Dentro de las aproximaciones contemporaneas, la
periodizacion sigue siendo un pilar fundamental, aunque su aplicacion ha evolucionado.
Modelos como la periodizacién tradicional, que estructura el entrenamiento en macrociclos,
mesociclos y microciclos, contintian siendo estudiados por su eficacia en deportes con una o
dos competiciones principales al afio (Gabbett, 2020). La evidencia mas reciente subraya la
importancia de adaptar estos modelos a las individualidades del atleta y a las especificidades
del deporte, reconociendo que no existe una "talla tinica" para la preparacion fisica optima
(Kiely, 2018).

Ademas de las estructuras clasicas, la investigacion actual ha puesto énfasis en enfoques mas
flexibles y dinamicos que se ajustan mejor a las exigencias del deporte moderno y a la
constante evolucion del calendario competitivo. Modelos como la periodizacion de bloques o
la periodizacion no lineal/ondulante han ganado terreno, permitiendo una mayor variabilidad
en la carga y una adaptacion continua del atleta a diferentes estimulos (Coutts et al., 2019).
Estos enfoques priorizan el desarrollo secuencial o simultdneo de multiples capacidades
fisicas en ciclos mas cortos, facilitando la gestion de la fatiga y la prevencion del
sobreentrenamiento en atletas expuestos a altas demandas. La clave reside en la
monitorizacidn constante y la capacidad de ajustar el plan en tiempo real, basandose en la
respuesta individual del deportista y las necesidades especificas del rendimiento (Impellizzeri

& Marcora, 2021).

La estructura del plan, por tanto, se convierte en la columna vertebral de la direccion del
trabajo diario. Platonov (2015) advierte que repetir continuamente las mismas cargas impide
cualquier progreso, de modo que una organizacion bien pensada es condicion previa para que

el rendimiento verdaderamente aumente.

1.2.1. Planificacion a largo plazo

La planificacion a largo plazo, o macrociclo, abarca en general un afio y se centra en

periodizar el entrenamiento para que los deportistas alcancen picos concretos de forma.
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Bompa y Buzzichelli (2019) sostienen que una estructura asi organiza las cargas de trabajo de
manera progresiva, lo que facilita la adaptacion del organismo y, en Gltima instancia, mejora

el rendimiento.

Ademas, disponer de un plan a largo plazo evita la improvisacion y garantiza una progresion
sostenida y documentada en el rendimiento de los atletas. Lopez Lopez (2002) sostiene que,
cuando se programa con rigor, el deportista puede alcanzar y mantener el estado de forma

optimo a lo largo de toda la fase competitiva.

Por ultimo, un macrociclo bien disefiado no solo ayuda a cumplir objetivos concretos, sino
que preserva la calidad del rendimiento durante toda la temporada. Una distribucion
cuidadosa de las fases y de los bloques de carga favorece el desarrollo equilibrado de todas las

capacidades fisicas de las futbolistas, como apunta Navarro (2010).

La planificacion a largo plazo puede dividirse en tres macrociclos:

e Macrociclo de desarrollo, dedicado a un aumento gradual de la carga de trabajo y a la
mejora global de las capacidades fisicas.

e Macrociclo de rendimiento, orientado a lograr el pico competitivo en una fecha
concreta del calendario.

e Macrociclo de transicion, que facilita la recuperacion fisica y mental al cierre de la

temporada (Lopez & Sanchez, 2016).
1.2.2. Planificacion a medio plazo

La planificacion a medio plazo, o mesociclo, dura de tres a seis semanas y trata de alcanzar
metas concretas dentro del gran plan que llamamos macrociclo. Navarro y Rodriguez (2010)
explican que cada mesociclo se divide en varios microciclos que tienen un mismo propoésito,

lo que permite a las atletas ir acostumbrandose poco a poco a las cargas que van recibiendo.

Al dividir el tiempo de entrenamiento en mesociclos, el staff puede subir o bajar las cargas y
centrar la atencion en aspectos concretos del rendimiento, ya sea fuerza, resistencia o
velocidad. Esta organizacion ayuda al cuerpo a asimilar lo hecho y a seguir mejorando en

cada capacidad fisica de las futbolistas (Garcia Manso, 2017).

En definitiva, planificar a medio plazo es clave para manejar las intensidades y asegurar que

el progreso en el entrenamiento de las futbolistas se mantenga firme y saludable. La correcta
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estructuracion de los mesociclos contribuye a la mejora continua del rendimiento de las

jugadoras a lo largo de la temporada (Seirul-lo Vargas, 2017).

Los mesociclos pueden clasificarse en:

e Mesociclo de acumulacion: enfocado en el desarrollo de capacidades fisicas basicas.
e Mesociclo de transformacion: orientado a la mejora de capacidades especificas.
e Mesociclo de realizacion: busca consolidar las adaptaciones y preparar para la

competencia

1.2.3. Planificacion a corto plazo

La planificacion a corto plazo, generalmente materializada en los microciclos (periodos de
una semana o unos pocos dias), es un componente critico para la efectividad del
entrenamiento, ya que es en esta fase donde se orquesta la aplicacion diaria de las cargas y se
busca la respuesta aguda del atleta. En la actualidad, el énfasis recae en la flexibilidad y la
adaptacion constante, en lugar de una adherencia rigida a planes preestablecidos (Thorpe &

Atkinson, 2018).

Una correcta administracion de estos ciclos garantiza a las jugadoras el descanso necesario y
favorece, por consiguiente, una acumulacion efectiva del entrenamiento. La descripcion
minutada de cada dia permite dirigir la energia hacia un conjunto concreto de habilidades,
convirtiendo la jornada en una pieza clave del entramado competitivo (Bompa & Carrera,

2015).

Igualmente, un plan bien redactado facilita el cumplimiento de los objetivos parciales que se
agrupan bajo el microciclo en curso. Al detallar ejercicios, intervalos y pausas, se establece
una rutina que, repetida con criterio, acelera la mejora continua de las futbolistas del Club

UTN (Gonzalez Badillo & Gorostiaga, 2018).

Los microciclos pueden clasificarse en:

e Microciclo de carga: de alta intensidad y volumen, disefiado para provocar
adaptaciones fisiologicas.
e Microciclo de recuperacion: de bajo esfuerzo, que promueve el descanso y la

regeneracion muscular.
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e Microciclo competitivo: centrado en mantener el rendimiento Optimo y en preparar

tactica y psicoldgicamente los partidos (Navarro Valdivieso, 2015).

1.3. Acondicionamiento fisico

El acondicionamiento fisico es fundamental en el futbol femenino porque influye
directamente en como se juega y en la reduccion de lesiones. Por eso, una preparacion que
desarrolle resistencia, fuerza y velocidad se ve hoy como un requisito imprescindible para
rendir al mas alto nivel. Alvarez y Garcia (2018) subrayan que la planificacion del
entrenamiento debe atender a la intensidad de los partidos y permitir periodos de recuperacion

adecuados con el fin de mitigar los riesgos lesionantes.

El acondicionamiento constituye la base sobre la que se construye cualquier actuacion
deportiva, pues permite a la deportista mantener las capacidades requeridas para llevar a cabo
las tareas del juego con eficiencia. Gonzalez-Gross y Meléndez (2015) sostienen que ese
proceso abarca el desarrollo sistematico de la resistencia, la fuerza, la velocidad, la
flexibilidad y la coordinacion, y que su disefio ha de adaptarse tanto a las demandas del futbol

como a las particularidades de cada futbolista.

Junto a esa diversidad de capacidades, la especificidad marca la pauta de cualquier programa
de preparacion. Esto significa que cada tarea debe someterse al perfil del deporte practicado
—en este caso el futbol femenino—, considerando la fisiologia propia de las deportistas, el

entorno competitivo y el calendario de torneos establecido (Vicente-Rodriguez et al., 2022).

En cuanto a sus componentes, el acondicionamiento fisico abarca tanto capacidades fisicas
basicas (resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad) como capacidades coordinativas
(equilibrio, agilidad, reaccion). Cada componente debe trabajarse de manera equilibrada y con

base en diagnoésticos individuales (Ortega & Gomez, 2019).

Las responsabilidades asociadas al acondicionamiento fisico abarcan el disefo y la
implementacion de entrenamientos a medida, las evaluaciones periddicas del estado del
deportista, las sesiones de recuperacion, las estrategias preventivas contra lesiones y el ajuste
fino de las cargas. Lopez Chicharro y Fernandez (2017) sostienen que estas practicas aseguran
una progresion efectiva en el rendimiento y reducen considerablemente la incidencia de

lesiones.
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1.3.1. Fuerza

El entrenamiento de fuerza es esencial para mejorar el rendimiento de las futbolistas y
prevenir lesiones. Incorporar ejercicios de fuerza en la rutina de entrenamiento ayuda a
aumentar la resistencia muscular y la estabilidad, aspectos clave en el futbol. Segun Bompa y
Carrera (2015), el entrenamiento de fuerza incrementa la eficiencia al correr, ayuda a

controlar el esfuerzo y reduce la fatiga durante un partido.

Una buena rutina de gimnasio para futbolistas, por tanto, trata de proteger las piernas, trabaja
ejercicios unilaterales para igualar fuerzas entre los dos lados, y refuerza el tronco y los
brazos para ganar estabilidad en los contactos. Lopez et al. (2018) recalcan que un programa
de fuerza bien organizado baja significativamente el riesgo de lesiones en las jugadoras de

futbol.

Por otro lado, el entrenamiento de fuerza en el gimnasio es necesario para obtener un
rendimiento alto en el campo, ya que mejora la capacidad de resistencia y la fuerza de las
jugadoras. Segun Reilly et al. (2019), la fuerza funcional es un factor determinante en la

resistencia al impacto y en la capacidad de sprint de las futbolistas.

Tipos de fuerza:

o Fuerza maxima: Capacidad de generar la maxima tension contra una alta resistencia
(Siff & Verkhoshansky, 2009).

o Fuerza explosiva: Capacidad de generar fuerza rapidamente, crucial en sprints y saltos
(Cometti, 2018).

o Fuerza resistencia: capacidad para mantener esfuerzos de fuerza a largo plazo, esencial

para el rendimiento (Gonzalez-Badillo, 2020).

1.3.2. Velocidad

La velocidad es indudablemente una cualidad fisica determinante en el fitbol moderno, ya
que dota a las jugadoras de la capacidad critica para superar a sus oponentes en duelos
directos y alcanzar el balon con mayor celeridad. Por consiguiente, un programa de
entrenamiento bien estructurado debe incorporar de manera especifica ejercicios orientados a
optimizar la velocidad sobre el terreno de juego. Investigaciones recientes han puesto de
manifiesto que la combinacion estratégica de cargas pesadas y sesiones de sprints especificos
mejora de manera significativa tanto la aceleracion como la habilidad para realizar cambios de

direccion rapidos y eficientes en futbolistas (Schmidt et al., 2021). Asimismo, la inclusién
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sistematica de sesiones de fuerza y potencia en la sala de musculacion genera beneficios
notables en la velocidad de las futbolistas, lo que se traduce directamente en tiros de mayor
potencia, cabezazos mas efectivos y una superior capacidad para resistir los contactos fisicos
inherentes al juego. En este sentido, la literatura contemporanea subraya que el desarrollo
optimo de la fuerza maxima y la potencia en el tren inferior es un pilar fundamental para

potenciar el rendimiento en velocidad en el contexto futbolistico (Diaz et al., 2020).

Por ultimo, la planificacién de entrenamientos que incluyan ejercicios de velocidad y agilidad
es fundamental para el desarrollo integral de las jugadoras. Segiin Mujika et al. (2009), el
entrenamiento de sprint y agilidad mejora la capacidad de reaccion y la ejecucion de

movimientos rapidos en el futbol femenino.

Tipos de velocidad:

e Velocidad de reaccion: Tiempo que tarda la jugadora en responder a un estimulo
(Navarro Valdivieso, 2010).

e Velocidad de desplazamiento: Capacidad para recorrer una distancia en el menor
tiempo posible

e Velocidad gestual: Rapidez para ejecutar gestos técnicos especificos del deporte

1.3.3. Resistencia

La resistencia es una capacidad fisica fundamental en el fitbol, ya que permite a las jugadoras
mantener un alto rendimiento durante todo el partido. Integrar ejercicios de resistencia en un
programa de entrenamiento aumenta tanto la capacidad aerdbica como la anaerdbica de las
futbolistas. Bangsbo (2019) destaca que un entrenamiento aerobico bien dirigido acelera la
recuperacion entre esfuerzos intensos y prolonga el plazo en que los atletas mantienen un

rendimiento sélido.

Por su parte, una rutina de gimnasio pensada para futbolistas persigue, entre otras metas,
reforzar la resistencia muscular, de modo que el jugador pueda sostener un esfuerzo elevado
durante los noventa minutos del partido. Garcia et al. (2019) advierten que los ejercicios
intermitentes fortalecen esa capacidad al aumentar la tolerancia a la fatiga y elevar la

eficiencia energética en plena competicion.

La planificacion de sesiones que incorporen circuitos de resistencia es, en consecuencia,

fundamental para el progreso integral de las jugadoras. Stelen et al. (2022) recuerdan que, en
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el futbol femenino, combinar entrenamientos aerdbicos y anaerdbicos resulta critico a la hora

de elevar el rendimiento sobre el campo.

Tipos de resistencia:

o Resistencia aerébica: Es la capacidad del organismo para mantener un esfuerzo fisico de
intensidad moderada a baja durante un periodo prolongado, utilizando el oxigeno como
principal fuente de energia. Esta cualidad es fundamental para actividades de larga
duracioén, permitiendo sostener el rendimiento y retrasar la aparicion de la fatiga a través
de la eficiencia del sistema cardiovascular y respiratorio (Jones & Smith, 2020).

e Resistencia anaerobica: Se refiere a la habilidad del cuerpo para realizar esfuerzos de
alta intensidad en periodos cortos y repetidos, donde la produccion de energia se obtiene
principalmente sin la presencia inmediata de oxigeno, generando subproductos
metabolicos como el lactato. Es crucial para acciones explosivas y de gran potencia que se
suceden en deportes como el futbol, donde se requieren piques, saltos y cambios de

direccion rapidos (Brown et al., 2019).

1.3.4. Flexibilidad

La flexibilidad es una capacidad fisica que influye en la amplitud de movimiento y en la
prevencion de lesiones en las futbolistas. Behm et al. (2016) destacan que una adecuada
flexibilidad disminuye el riesgo de lesiones musculares y favorece una movilidad articular
fluida, lo que a su vez permite que los gestos técnicos se realicen de forma mas eficiente.
Integrar ejercicios de flexibilidad en una rutina de entrenamiento protege a las deportistas,
pule la técnica y potencia la coordinacion global. Por eso, un plan bien elaborado debe incluir
estiramientos que, al final, potencien el rendimiento en el campo. En la misma linea, Ayala et
al. (2012) sefialan que los estiramientos dinamicos amplian el recorrido articular sin

menoscabar la fuerza, un dato clave para quien disefa sesiones en contextos competitivos.

Finalmente, organizar entrenamientos en los que la flexibilidad ocupe un lugar planificado es
esencial para el progreso integral de las futbolistas. McHugh y Cosgrave (2020) confirman
que la flexibilidad actiia como un amortiguador de lesiones y como un potenciador del

rendimiento, especialmente en deportes explosivos como el futbol.
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Los dos grandes tipos de flexibilidad son:

o Flexibilidad estatica: Se refiere a la capacidad de una articulacién o un grupo de
articulaciones para alcanzar y mantener una posicion extendida o un estiramiento sin
movimiento, durante un periodo de tiempo determinado. Es esencial para mejorar el
rango de movimiento pasivo y para mantener la postura corporal, contribuyendo a la
prevencion de lesiones musculares (Anderson & Brown, 2020).

e Flexibilidad dinamica: Es la habilidad para mover una articulacion o un grupo de
articulaciones a través de un rango completo de movimiento de forma activa 'y
controlada, utilizando la propia fuerza muscular. Esta forma de flexibilidad es crucial
para el rendimiento deportivo, ya que permite realizar movimientos fluidos y amplios
requeridos en acciones atléticas especificas, como correr, saltar o lanzar (Smith et al.,

2019).

1.4. Futbol
1.4.1. Definicion del futbol

El futbol es un deporte colectivo que enfrenta a dos equipos de once jugadores y cuyo
objetivo central consiste en enviar el balon a la meta contraria utilizando cualquier parte del
cuerpo, salvo manos y brazos. La FIFA (2018) recuerda que, mas alla de esa regla bésica, el
juego integra dimensiones técnicas, tacticas, fisicas y psicoldgicas que lo vuelven una

disciplina compleja e interdisciplinaria.

Por su parte, el futbol genera un impacto social apreciable, pues promueve valores como
cooperacion, disciplina y respeto mutuo. Herndndez Moreno (2022) sostiene que en
numerosos paises el juego ha llegado a convertirse en un recurso educativo y en un canal de

integracion cultural.

En la actualidad, el futbol profesional ha adoptado métodos de entrenamiento, nutricion y
analisis de rendimiento que escapan a la intuicion. Lago-Penas (2021) sefala que la
incorporacion de tecnologias avanzadas y de estadistica precisa ha modificado las practicas de

preparacion y direccion de los equipos en las ligas mas exigentes.
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1.4.2. Caracteristicas del futbol

El fatbol se distingue por alternar esfuerzos intensos y pausas breves, por exigir decisiones
rapidas y por someter al cuerpo a una carga durable. Reilly y Williams (2023) observan que, a
lo largo de un partido, el jugador pasa de caminar a trotar, de un sprint a un giro, y en

segundos vuelve a un ritmo lento.

Por ultimo, para responder a esas exigencias, el futbolista necesita un acondicionamiento
integral que desarrolle fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacién. Bangsbo
(2023) subraya que el entrenamiento debe personalizarse y ajustarse a la dinamica del juego

para elevar el rendimiento sobre el campo.

1.4.3. Futbol femenino

El futbol femenino ha crecido de forma notable en las tltimas décadas, ampliando tanto el
numero de jugadoras como su visibilidad publica. La FIFA (2020) informa que ya mas de
treinta millones de mujeres juegan al futbol en todo el planeta, una cifra que valida el auge del

deporte femenino como fendémeno mundial.

Ese crecimiento ha ido manos a la obra con procesos de profesionalizacion, aunque todavia
quedan diferencias estructurales respecto al futbol masculino. Lopez-Canada y col. (2021)
argumentan que hacen falta politicas decididas que aseguren igualdad de género en el acceso

a recursos, campos e oportunidades para las futbolistas.

El futbol femenino presenta, ademads, particularidades fisioldgicas y biomecanicas que deben
tenerse en cuenta al disefar los entrenamientos. Hewett et al. (2016) advierten que las mujeres
corren un riesgo mayor de lesiones del ligamento cruzado anterior, de modo que los

programas de prevencion han de adaptarse a esas necesidades especificas.
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Capitulo 2: Materiales y Métodos

2.1. Tipo de investigacion

Este estudio utiliza un enfoque mixto, que entrelaza mediciones numéricas y relatos
descriptivos para comprender en profundidad el estado fisico de las futbolistas del Club UTN.
La fase cuantitativa contabilizara datos objetivos a través de pruebas estandarizadas, en tanto
la fase cualitativa recogera las percepciones y experiencias de entrenadores especializados que
acompaiian al equipo. Este enfoque proporciona una visiéon mas completa del fenomeno en
cuestion, ya que une la informacion objetiva con las lecturas interpretativas que ofrecen las

propias participantes.

Los métodos mixtos constituyen un procedimiento sistematico que retine datos cuantitativos y
cualitativos, los analiza y los entrelaza para formular conclusiones e iluminar con mayor

profundidad el problema bajo investigacion (Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2008).

Al reunir datos numéricos y relatos personales, el enfoque de método mixto enriquece la
investigacion y da un respaldo doble desde el cual pensar sobre las vivencias examinadas.
Esta combinacion refuerza la credibilidad de los resultados, porque las estadisticas se sitiian
dentro del marco que ofrecen los participantes. Asi, cuando se mide el efecto de un plan de
entrenamiento, el investigador registra las mejoras cuantificables del rendimiento fisico y
explora, ademas, como las jugadoras valoran el programa y a qué cambios se adaptan durante

su desarrollo.

(Hernédndez-Sampieri y Mendoza, 2008). Los enfoques cuantitativo y cualitativo se integran
en: planteamiento del problema, disefio de investigacion, muestreo, recoleccion de datos y

analisis de datos.

2.1.1. Alcance de la Investigacion

Alcance Descriptivo

Este estudio adopta un enfoque descriptivo: su prioridad es recensionar las condiciones fisicas
vigentes de las jugadoras del Club UTN. La recogida inicial ofrecera cifras sobre el estado
corporal y técnico de cada deportista antes de que arranque el plan de entrenamiento y, luego,

permitird seguir la progresion a medida que avanza el programa.
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En este sentido, Sampieri, Collado y Lucio (2023) sostienen que la indagacion de caracter
descriptivo se orienta a documentar las propiedades de un fendmeno en un momento concreto,
sin manipular ni alterar las variables involucradas. De ese modo se obtiene una imagen nitida
de la situacion inicial de las participantes, lo que facilita la comparacion con la informacion

recopilada tras la puesta en marcha del plan.

2.1.2. Diseiio de la Investigacion

El disefio de esta investigacion es no experimental, ya que no se manipulan deliberadamente
las variables independientes, sino que se observan los fendmenos tal como se dan en su
contexto natural. Segiin Hurtado de Barrera (2019), este tipo de disefio es apropiado cuando

se busca analizar la relacion entre variables sin intervenir directamente en su desarrollo.

En los estudios no experimentales el investigador recopila los datos sin intervenir ni modificar
el ambiente en que ocurren los hechos, lo que le permite describir situaciones y establecer
relaciones entre variables de forma objetiva (Gonzalez y Pérez, 2021). Este procedimiento
resulta especialmente conveniente en ambitos sociales y educativos, donde un control

exhaustivo de las variables seria impracticable o incluso éticamente cuestionable.

El disefio no experimental se adapta perfectamente al propdsito de la presente indagacion, que
pretende valorar el impacto del programa de entrenamiento sobre el estado fisico de las
fatbolistas sin alterar las actividades que ellas practican fuera de las sesiones programadas.
Como observa Morales Vallejo (2021), este método consiste en seguir el fenomeno en su

contexto habitual, lo que fortalece la validez de los hallazgos desde una vision realista.

La recogida de datos se realizara en una unica ocasion; en consecuencia, el estudio adopta una
estructura transversal y no longitudinal. En este punto, Bisquerra (2020) argumenta que dicha
disposicion fotografica refleja las variables tal como existen en ese instante, lo que facilita un

analisis inmediato sin requerir mediciones posteriores.

Este procedimiento resulta ademas ventajoso cuando se dispone de poco tiempo o de recursos
restringidos, de ahi su frecuente uso en investigaciones descriptivas y diagnosticas (Mertens,
2014). Mediante este diseflo serd posible capturar datos concretos sobre la condicion fisica de
las jugadoras y sobre su valoracion del plan en un instante unico, sirviendo esa informacion

como base para futuras comparaciones.
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De igual manera, el disefio transversal facilita el analisis comparativo entre distintos grupos o
categorias, lo que resulta valioso para reconocer diferencias asociadas a la posicion en el
campo, el nivel de experiencia o cualquier otra variable pertinente en el colectivo de

futbolistas (Creswell & Creswell, 2017).

2.1.3. Métodos de Investigacion

Método Analitico

El método analitico descompone un fendmeno en sus partes mas elementales para examinar la
estructura, las relaciones y los efectos que surgen en esas unidades. Su proposito principal es

encontrar patrones y conexiones que aclaren la problematica bajo estudio.

Lopera et al. (2019) senalan que este procedimiento es una herramienta central en la
investigacion, pues facilita el analisis minucioso de cada variable que impacta un fenémeno
concreto. Con este enfoque el analista puede relacionar multiples variables y elaborar
hipdtesis bien sustentadas sobre la forma en que se entrelazan. De ese modo, el examen gana

rigor porque desacopla cada elemento y cuantifica su influencia sobre el fenémeno estudiado.

Método Sintético

El método sintético complementa al analitico al reunir la informacion obtenida y formar una
representacion integradora del fendmeno estudiado. Si el primero descompone el problema en
sus componentes mas sencillos, el segundo los vuelve a juntar y elabora conclusiones amplias

sobre su operacion.

Enriquez (2024) sostiene que el método sintético adquiere especial relevancia en la etapa
conclusiva de cualquier investigacion, puesto que organiza los datos y articula explicaciones
cohesivas. Al reunir la informacion recogida en fases previas, el andlisis sintético genera un
saber utilizable en contextos analogos. Por consiguiente, su aplicacion se torna indispensable

para redactar recomendaciones y sugerir ajustes en el campo investigado.

Método Estadistico
El método estadistico es fundamental en la investigacidon cuantitativa al organizar nimeros y
extraer conclusiones objetivas. Aplicado rigurosamente, revela patrones ocultos y

descompone claramente su logica.
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Calderon y Ledesma (2021) indican que las herramientas estadisticas ayudan a los
investigadores a hacer inferencias mas precisas y a tomar decisiones basadas en hechos
empiricos. Esa organizacién mejora la confianza en los hallazgos y facilita la repetibilidad del
analisis.

Método Deductivo

El método deductivo obtiene conclusiones especificas a partir de premisas generales y conecta
conceptos estudiados. Se usa este enfoque para verificar teorias mediante la aplicacion

sistematica de conocimientos consolidados.

Segun Barchini (2005), el método deductivo es fundamental en la investigacion cientifica, ya
que permite estructurar el razonamiento de manera légica y fundamentada. A través de este
enfoque, es posible generar conclusiones precisas y verificables, basadas en principios

tedricos previamente establecidos.

2.2. Técnicas e instrumentos de investigacion

2.2.1. Test para evaluar el acondicionamiento fisico.

Con el fin de valorar el nivel de acondicionamiento fisico alcanzado por las jugadoras, se
aplicardn una serie de pruebas estandarizadas que cuantifican las capacidades fundamentales -
resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad- de cada atleta. Por ser mediciones objetivas,
dichas pruebas serviran de punto de partida y de referencia posterior para comprobar la
evolucion de las futbolistas una vez puesto en marcha el plan de entrenamiento propuesto.
Gomez et al. (2020) destacan que, en el deporte, los test fisicos constituyen instrumentos
clave para la valoracion del rendimiento, porque permiten examinar, con rigor, el efecto que
un programa especifico ejerce sobre el organismo. Al ofrecer cifras concretas, estas
evaluaciones ordenan el seguimiento del progreso y favorecen una interpretacion estructurada

de los resultados obtenidos tras su aplicacion sistematica.

Para el presente estudio se adoptaran pruebas universalmente reconocidas en el &mbito de la
evaluacion deportiva: el test de Course Navette para cuantificar la resistencia aerdbica, el de
velocidad a 30 metros, el salto vertical como indicador de fuerza explosiva, y el Sit and Reach

para medir la flexibilidad. La aplicacion de estas pruebas facilitard la identificacion de
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fortalezas y areas de mejora en cada jugadora, permitiendo realizar ajustes en el plan de

entrenamiento segun las necesidades detectadas.

2.2.2. El test de velocidad de 30 metros

Consiste en evaluar el tiempo que una jugadora tarda en recorrer dicha distancia en linea
recta. Este test es util para medir la capacidad de aceleracion y desplazamiento rapido. Segun
Morales y Delgado (2019), este tipo de evaluacion permite determinar la eficacia de los
entrenamientos de velocidad aplicados y comparar los avances de las deportistas entre
distintas fases del plan. En el presente estudio, se utilizara un crondmetro manual y la

medicidn se realizara en una cancha reglamentaria, iniciando desde una posicion estatica.

El test de velocidad de 30 metros fue interpretado con forme a los baremos propuestos por

Blazquez Sénchez (1990), en su libro La evaluacion en educacion fisica.

Tabla 1 Tabla de baremos Test de velocidad

Categoria Tiempo
(segundos)

Muy Bueno <4.00 s
Bueno 4.00 -4.50 s
Medio 4.51-5.00s
Regular 5.01-550s

Bajo >5.50s

2.2.3. El test de resistencia Course Navette

También conocido como test de Léger, evalua la capacidad aerdbica mediante carreras

intermitentes progresivas en linea recta. Se utiliza un audio con sefales que marcan el ritmo,
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el cual aumenta gradualmente. Segiin Ruiz y Silva (2020), esta prueba es efectiva para medir
el consumo méximo de oxigeno (VO2max) en futbolistas, ofreciendo datos clave sobre su
condicion cardiorrespiratoria. En este estudio, se aplicard sobre una superficie plana de 20

metros y se registrara el ultimo nivel alcanzado por cada participante.

Luc Léger, junto con su equipo, desarrollo el test Course Navette en 1988, proponiendo una
tabla de equivalencias entre la etapa alcanzada y el consumo maximo de oxigeno, que ha
servido de base para la elaboracion de esta tabla de baremos en contextos escolares y

deportivos (Léger etal., 1988).

Tabla 2 Tabla de baremos test de Course Navette

Nivel Alcanzado Clasificacion general
1-4 Muy bajo
5-6 Bajo
7-9 Promedio
10-11 Bueno
>12 Excelente

2.2.4. El test de fuerza

El salto vertical permite evaluar la fuerza explosiva de los miembros inferiores. Esta prueba
mide la altura alcanzada durante un salto desde una posicion estatica. Segun Garcia y Ortega
(2018), el test de salto vertical es ampliamente utilizado en fatbol debido a su relacion directa
con acciones del juego como remates, despejes y duelos aéreos. La evaluacion se realizara
utilizando una pared con escala milimetrada y tiza en los dedos de la mano dominante para

registrar la marca de salto.

Lucio Navarro Valdivieso (2000), es uno de los autores mas citados en el contexto de
educacion fisica en habla hispana por sus tablas de baremos aplicadas al test de salto vertical

(Jump test)
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Tabla 3 Tabla de baremos test de fuerza

Clasificacion Distancia
Muy bajo <20cm
Bajo 20cm — 29cm
Promedio 30cm — 39cm
Bueno 40cm — 50cm
Excelente >50cm

2.2.5. El test de flexibilidad

El test Sit and Reach mide la movilidad de la parte posterior del cuerpo, especialmente
isquiotibiales y zona lumbar. Consiste en sentarse con las piernas extendidas y alcanzar la
mayor distancia posible hacia adelante. Segin Pérez y Ramirez (2017), esta prueba es practica
y confiable para medir la flexibilidad en contextos deportivos. Se utilizard una caja de madera
calibrada para registrar la distancia alcanzada por cada jugadora, registrando el mejor de tres

intentos.

Segun los baremos adaptados por Navarro Valdivieso (2000), una puntuacion de 25 cm en el

test de Sit and Reach se clasifica como “Bueno” para una mujer adolecente.

Tabla 4 Tabla de baremos test de Sit and Reach

Categoria Distancia

Muy bajo <Ocm
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Bajo Ocm — 9cm
Promedio 10cm — 19cm
Bueno 20cm — 30cm
Excelente >30cm

2.2.6. Entrevista a entrenadores

Recopilar informacion cualitativa y experiencias de entrenadores especializados en futbol
sobre la planificacion, ejecucion y evaluacion del acondicionamiento fisico en deportistas, con

el fin de enriquecer la propuesta de un plan de entrenamiento para el club UTN.

La entrevista estructurada se ha consolidado como una técnica ordenada de recoleccion de
informacion en campos tan diversos como las ciencias del deporte, la psicologia y la
sociologia, atribuible a su disefio sistematico y a la facilidad con que sus resultados pueden
ser cuantificados y comparados. Su rasgo distintivo es la estandarizacion: a cada entrevistado
se le plantean idénticas preguntas, en la misma secuencia y, cuando procede, se le ofrecen las
mismas opciones de respuesta claramente definidas (Hernandez-Sampieri et al., 2014; Patton,

2015).

e Alta fiabilidad y validez: Con esta estructura uniforme la medicion logra una alta
fiabilidad y validez, ya que se minimiza el posible sesgo del entrevistador y los datos
resultan mas consistentes tanto en distintas aplicaciones temporales como a cargo de
entrevistadores separados. Esa estabilidad es especialmente valiosa al intentar
documentar rasgos precisos o recabar hechos tangibles sobre hébitos de
entrenamiento, percepcion de carga o historial de lesiones en mujeres futbolistas
(Robson & McCartan, 2016).

o Facilidad de analisis y comparacion de datos: La estructura uniforme de las
preguntas y respuestas simplifica el tratamiento estadistico de las encuestas. De este
modo, resulta relativamente sencillo cotejar las modalidades elegidas por distintas

jugadoras, grupos de edad y niveles de rendimiento, algo esencial para desentrafiar
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patrones, tendencias o diferencias significativas en una investigacion sobre
acondicionamiento fisico.

o Eficiencia en la recopilacion de datos: Al utilizar un conjunto de preguntas fijas y
seguir un guion ordenado, las entrevistas estructuradas suelen llevar menos tiempo y
requieren menos esfuerzo que las versiones abiertas o semiestructuradas. Este rasgo es
especialmente util cuando hay que recoger respuestas de un grupo grande, como un
plantel de futbolistas o varios equipos

e Reduccion de sesgos: La misma uniformidad limita que las ideas o prejuicios del
entrevistador condicionen lo que el participante dice, de modo que los datos reflejan
con mayor fidelidad lo que piensan las fatbolistas y no lo que la interaccion permite

expresar (Herndndez-Sampieri et al., 2014).

Consideraciones Previas

o Seleccion de entrevistados: Procura reclutar entrenadores con una sélida trayectoria
en el futbol femenino. Si eso no resulta posible, recurre a quienes dirigen categorias
formativas en las que el acondicionamiento fisico esté en el centro del trabajo diario.

o Confidencialidad: Promete a cada entrevistado que sus respuestas se guardaran en

privado y que solo se usaran con fines académicos.

Con esta entrevista se recogerd informacion precisa sobre las tacticas que los técnicos actuales
aplican al acondicionamiento fisico en el futbol; esos datos serviran para elaborar un plan que

se ajuste a las jugadoras del club UTN. UTN. (ANEXO 7)

2.3 Preguntas de investigacion

.Como influye el fundamentar tedricamente un plan de entrenamiento para mejorar el
acondicionamiento fisico en el rendimiento de las deportistas femeninas de fitbol del

Club UTN?

Un marco teorico bien estructurado transforma el entrenamiento en una tarea orientada y no
en una simple repeticion al azar. Al apoyarse en estudios precedentes y en estandares
internacionales, el técnico puede decidir qué intensidades, volimenes y ejercicios se ajustan
de verdad a las necesidades del futbol femenino. De este modo, se favorecen las adaptaciones

fisiologicas y motrices: fuerza, resistencia, velocidad, agilidad y flexibilidad.
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JPor qué evaluar los factores del acondicionamiento fisico mas relevantes que afectan el

rendimiento a las deportistas femeninas del club UTN?

La evaluacion diagnoéstica ofrece una fotografia objetiva del estado actual de cada jugadora. A
partir de ella es posible detectar fortalezas, carencias y definir de manera precisa en qué
aspectos (potencia aerobica, velocidad maxima, resistencia a la fatiga) conviene concentrar
los esfuerzos. Esta informacion permite personalizar los programas y orientar las sesiones

hacia aquello que impactara con mayor rapidez y eficiencia en el juego.

JPara qué proponer un plan de entrenamiento sobre el acondicionamiento fisico en las

deportistas femeninas del club UTN?

La propuesta de un plan de entrenamiento orientado al acondicionamiento fisico de las
fatbolistas del Club UTN pretende ofrecer un conjunto de pautas sistemadticas, fundamentadas
en la evidencia, que optimice de manera gradual y segura las capacidades fisicas concretas
demandadas por la practica del fatbol. El objetivo es optimizar su rendimiento deportivo,
elevar su competitividad en el &mbito local o regional, y contribuir a su bienestar y salud a
largo plazo, minimizando el riesgo de lesiones. Este plan sirve como una guia para el cuerpo
técnico, asegurando la aplicacion de metodologias actualizadas y coherentes, lo que a su vez

eleva el nivel de la preparacion fisica del club y fomenta el desarrollo integral de sus atletas.

2.4 Matriz de operacionalizacion de variables

Fernandez y Lopez (2020) sefialan que las matrices categoriales organizan de forma ordenada
las variables y sus respectivos indicadores, lo que ayuda a interpretar y examinar los datos en

los estudios.
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Objetivos Variables Indicadores Técnicas Fuentes de
diagnosticos informacion
Plan de Recopilacion y Repositorios
Desarrollar un plan entrenamiento analisis de digitales
de entrenamiento . informacién y
aracteristicas
para el Plan de entrevistas
acondicionamiento entrenamiento  Componentes de la estructuradas. Entrenadores
fisico de las carga especialistas
deportistas del club ‘ en fatbol
femenino UTN Tipos de
planificacion
Diagnosticar el Acondicionami  Acondicionamiento Evaluacion Deportistas de
nivel actual de ento fisico fisico fisica inicial fatbol del club
acondicionamiento ) ) con test: UTN
_ Capacidades fisicas
fisico de las )
_ Velocidad
deportistas de e Fuerza
30mts
fatbol del club _
e Velocidad
UTN Test de Course
e Resistencia Navette
e Flexibilidad Test de Sit and
Reach
Test de salto
alto
Disefiar un plan de Futbol Entrevista Deportistas
entrenamiento Estructurada femeninas del

periodizado que
optimice el
rendimiento de su
acondicionamiento

fisico considerando

Fatbol

femenino

Definicion de futbol

Caracteristicas del

futbol

Futbol femenino

Evaluacion de
capacidades

fisicas

club de futbol
UTN

Especialistas en

futbol
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las demandas del

fatbol.

2.5 Participantes

La entrevista estructurada se aplicara a 4 entrenadores especialistas en futbol profesional y

formativo.

El estudio se desarrollara en el Club UTN, donde participaran 20 jugadoras en un rango de edad

de 13 a 24 afios, de distintas posiciones y niveles de experiencia.

Estas jugadoras forman parte activa del equipo y han participado regularmente en torneos
locales y nacionales. Su participacion en la investigacidn permitira obtener datos

representativos sobre el impacto del plan de entrenamiento en su acondicionamiento fisico.
2.6. Consideraciones Bioéticas

La presente investigacion cumple con los principios fundamentales de la ética en la
investigacion educativa, garantizando el respeto, la dignidad y los derechos de los
participantes en todas las fases de estudio. Previamente a la aplicacion de test fisicos, se
solicito el consentimiento informado del director del instituto de educacion fisica de la
Universidad, asi como el consentimiento de las deportistas, explicando el proposito del

estudio, su caracter voluntario y la confiabilidad de sus resultados.

La informacion recopilada a través de entrevistas y test fisicos fue tratada de manera
estrictamente confidencial, se garantiza que los datos personales de las deportistas no seran
divulgados en ningiin momento, se respeta plenamente el derecho de las participantes si

desean o no participar en el estudio.

Finalmente, esta investigacion tiene como objetivo principal contribuir a la mejora de la salud
integral y el rendimiento de las deportistas del Club femenino de futbol UTN, buscando
beneficiarlas directamente a través de un mejor entendimiento de sus necesidades y la posible
implementacion de estrategias que optimice su bienestar fisico y mental en el entorno

deportivo.
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2.6. Procedimiento de Analisis

El andlisis de los datos recolectados en esta investigacion se llevara a cabo utilizando el
software estadistico SPSS (Statistical Package for the Social Sciences). Esta herramienta
permitira procesar y examinar la informacion de manera rigurosa, aplicando técnicas
estadisticas descriptivas e inferenciales segun sea apropiado para cada variable y objetivo del
estudio. La eleccion de SPSS se justifica por su robustez, su amplia capacidad para gestionar
bases de datos complejas y su eficiencia en la generacion de resultados graficos y tabulares
que facilitan la interpretacion de los hallazgos. IBM Corp. (2020). Dice “la utilizacion de
software especializado es fundamental para garantizar la precision y validez de los andlisis

estadisticos en investigaciones de rendimiento deportivo”.
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Capitulo 3: Analisis y Discusion de Resultados

3.1 Test de pruebas de acondicionamiento fisico aplicado a las deportistas del club UTN

TEST DE VELOCIDAD DE 30m.

Excelente Por Promedio Por Pobre
encima debajo
Nombre Valor del del
promedio promedio
<4,5 45-46 47-48 49-50 >5.0

NUMERO 1 2 3 4 5
Participante 1 X
Participante 2 X
Participante 3 X
Participante 4 X
Participante 5 X
Participante 6 X
Participante 7 X
Participante 8 X
Participante 9 X
Participante 10 X
Participante 11 X
Participante 12 X
Participante 13 X
Participante 14 X
Participante 15 X
Participante 16 X
Participante 17 X
Participante 18 X
Participante 19 X
Participante 20 X

Rubrica 1 Test de velocidad 30m



Tabla 1

Test de velocidad 30 metros
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Porcentaje Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Valido Excelente <4,5 0 00,0 00,0 00,0
Por encima del Promedio 4,5-4,6 0 00,0 00,0 00,0
Promedio 47 -438 4 20,0 20,0 20,0
Por debajo del promedio 4.9-5.0 8 40,0 40,0 60,0
Pobre >5,0 8 40,0 40,0 100,0

Total 20 100,0 100,0
Analisis;

La tabla muestra los resultados del test de velocidad de 30 metros, categorizados en diferentes

rangos de tiempo por ende la mayoria de participantes se encuentran en la categoria de “por

debajo del promedio” y “Pobre”, ambas con un 40% de las deportistas en tiempos de 4.9

segundos, tomando en consideracion que el 20% de las deportistas se ubicaron en la categoria

“promedio” tiempos entre 4.7 y 4.8 segundos. Kazimierz Fidelius (2003) plantea que, en una

prueba de velocidad, un atleta alcanza su pico de potencia a los 30 metros. La hipdtesis indica

que en distancias cortas, los corredores buscan mantener una velocidad media alta, lo que

hace que la prueba de 30 metros sea util para evaluar el rendimiento fisico y guiar el

entrenamiento en aceleracion y potencia.



TEST DE RESISTENCIA COURSE NAVETTE

Nombre Nivel  Excelente Bueno Promedio Bajo Muy
alcanzado bajo
>12 10-11 7-9 5-6 1-4
Participante 1 X
Participante 2 X
Participante 3 X
Participante 4 X
Participante 5 X
Participante 6 X
Participante 7 X
Participante 8 X
Participante 9 X
Participante 10 X
Participante 11 X
Participante 12 X
Participante 13 X
Participante 14 X
Participante 15 X
Participante 16 X
Participante 17 X
Participante 18 X
Participante 19 X
Participante 20 X

Rubrica 2 Test de resistencia

50
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Table 2

Test de Resistencia Course Navette

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Valido  Muy bajo 1-4 4 20,0 20,0 20,0
Bajo 5-6 10 50,0 50,0 70,0
Promedio 7-9 6 30,0 30,0 100,0
Bueno 10-11 0 0,00 0,00 0,00
Excelente >12 0 0,00 0,00 0,00
Total 20 100,0 100,0

Analisis;

La Tabla 2 presenta los resultados de un test de resistencia Course Navette, categorizados en
niveles de (Muy bajo, Bajo, Promedio) y sus respectivas frecuencias, porcentajes, porcentajes
validos y porcentajes acumulados. Se realiz6 un total de 20 pruebas. La gran mayoria de los
participantes se encuentran en los niveles de resistencia "Muy bajo" y "Bajo". Un 20% de las
deportistas tienen un nivel de resistencia "Muy bajo" (1-4 etapas). La categoria "Bajo" es la
mas numerosa, abarcando el 50% de las deportistas con 5-6 etapas. Un 30% de las deportistas
alcanzan un nivel de resistencia "Promedio" (7-9 etapas). Segiin Léger & Lambert (2018) El
test de actitud cardio respiratoria en que el sujeto comienza la prueba caminando y la finaliza
corriendo, desplazdndose de un punto a otro situado a 20 metros de distancia y haciendo el
cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que va acelerandose
progresivamente. El test de Course Navette se realiza principalmente para obtener una
evaluacion préactica, fiable e indirecta de la capacidad aerdbica y la resistencia
cardiorrespiratoria, lo que es vital para la salud, la planificacion del entrenamiento y el

seguimiento del rendimiento en diversos ambitos.



TEST DE FLEXIBILIDAD SIT AND REACH

Nombre Femenino Excelente Bueno Promedio Bajo Muy

(cm) bajo

>30cm 20- 10-19cm 0-9cm < Ocm
30cm

Participante 1 X
Participante 2 X
Participante 3 X
Participante 4 X
Participante 5 X
Participante 6 X
Participante 7 X
Participante 8 X
Participante 9 X
Participante 10 X
Participante 11 X
Participante 12 X

i

Participante 13
Participante 14 X
Participante 15
Participante 16
Participante 17

XXX X

Participante 18
Participante 19 X
Participante 20 X

Rubrica 3 Test de flexibilidad.



Tabla 3

Test de flexibilidad Sit and Reach

53

Porcentaje

Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Muy bajo <0cm 5 25,0 25,0 25,0
Bajo Ocm-9cm 7 35,0 35,0 60,0
Promedio 10cm-19cm 6 30,0 30,0 90,0
Bueno 20cm-30cm 2 10,0 10,0 100,0
Excelente >30cm 0 0,00 0,00 0,00

Total 20 100,0 100,0
Analisis;

La Tabla 3 presenta los resultados del Test de flexibilidad Sit and Reach, que evalua la
flexibilidad de la zona lumbar y de los isquiotibiales. Los resultados se categorizan en niveles
de "Valido" (Muy bajo, Bajo, Promedio, Bueno, Excelente) con sus respectivas frecuencias,
porcentajes, porcentajes validos y porcentajes acumulados. En total, se evaluaron 20
participantes, la mayoria de las deportistas se encuentran en los niveles de flexibilidad "Muy
bajo", "Bajo" y "Promedio". Un 25% de las deportistas muestran una flexibilidad "Muy baja"
(menos de 0 cm), la categoria "Bajo" agrupa al 35% de las deportistas, con un rango de Ocm-
9cm, el nivel "Promedio" incluye al 30% de las deportistas, con mediciones entre 10cm-19cm.
Sin embargo, pocas deportistas con un 10% alcanzaron el nivel de flexibilidad "Bueno"
(20cm-30cm). Segtin Keith Wells y Edward Dillon (1952) dice que la prueba de sentarse y
alcanzar es una prueba de flexibilidad lineal que ayuda a medir la extensibilidad de

los isquiotibiales y la zona lumbar. Este test es una herramienta practica y efectiva para

medir un componente vital de la aptitud fisica: la flexibilidad, con el objetivo de promover la

salud musculo esquelética, prevenir lesiones y optimizar el rendimiento.


https://www.physio-pedia.com/Flexibility
https://www.physio-pedia.com/Hamstrings

TEST DE FUERZA

Nombre Medicion  Excelente Bueno Promedio Bajo Muy
en bajo

centimetros

>50cm 40- 30-39cm 20-  <20cm
50cm 29cm

Participante 1 X
Participante 2 X
Participante 3 X
Participante 4 X
Participante 5 X
Participante 6 X
Participante 7 X
Participante 8 X
Participante 9
Participante 10
Participante 11
Participante 12

)R X X X

Participante 13
Participante 14 X
Participante 15 X

Participante 16 X

Participante 17 X
Participante 18 X
Participante 19 X
Participante 20 X

Rubrica 4 Test de fuerza
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Tabla 4

Test de fuerza salto vertical

Valorar el nivel especifico de la Fuerza

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido  Muy bajo <20cm 7 35,0 35,0 35,0
Bajo 20cm-29cm 8 40,0 40,0 75,0
Promedio 30cm-39cm 5 25,0 25,0 100,0
Bueno 40cm-50cm 0 0.00 0.00 0.00
Excelente >50cm 0 0.00 0.00 0.00
Total 20 100,0 100,0
Analisis;

La Tabla 4 presenta los resultados del Test de fuerza salto vertical, una prueba cominmente
utilizada para evaluar la potencia y fuerza explosiva del tren inferior. Los resultados se han
categorizado en niveles de "Valido" (Muy bajo, Bajo, Promedio, Bueno, Excelente) segtn la
altura del salto, y se muestran sus frecuencias, porcentajes, porcentajes validos y porcentajes
acumulados. La gran mayoria de las deportistas se encuentran en los niveles de fuerza "Muy
bajo", "Bajo" y "Promedio".

Un 35% de las deportistas muestran un nivel de fuerza "Muy bajo" (saltos de menos de 20
cm), la categoria "Bajo" es la mas numerosa, abarcando el 40% de las deportistas, con saltos
entre 20cm y 29cm. Por otro lado, el nivel "Promedio" incluye al 25% de las deportistas, con
saltos entre 30cm y 39cm. Ademas, ninguna deportista (0%) alcanz6 los niveles de fuerza
"Bueno" (40cm-50cm) o "Excelente" (mas de 50cm). Garcia y Ortega (2018) sostienen que el
salto vertical es uno de los test mas corrientes en el futbol, porque se relaciona de forma
directa con acciones del juego como remates, despejes o duelos aéreos. La prueba se llevara a
cabo con una pared que tenga una escala milimetrada; el evaluador humedecera con tiza el
dedo de la mano dominante del jugador y anotara la altura alcanzada. Este procedimiento
resulta fundamental, ya que permite cuantificar la potencia explosiva, una capacidad fisica
esencial tanto para el rendimiento deportivo como para muchas actividades cotidianas, y a la

vez facilita el seguimiento y la orientacion de los programas de entrenamiento.



56

3.2. Entrevistas realizadas a los entrenadores especialistas en futbol

ANEXO 8
Interpretacion
Pregunta Narrativa Dimension Indicador
1. ¢;Cuadles son los Informante 1: En mi criterio los objetivos Capacidades fisicas  Velocidad
principales objetivos que  que buscamos en los planes de condicionales
) ) ) ) Fuerza

buscas alcanzar con un entrenamiento es mejorar la resistencia

plan de entrenamiento cardiovascular, el incremento de la fuerza Resistencia

orientado al muscular en los diferentes musculos a o

Flexibilidad

acondicionamiento fisico  trabajar, en este caso mejorando nuestra

de las futbolistas? resistencia, velocidad y agilidad.

Informante 2: Un objetivo general es
mejorar las capacidades fisicas de la
jugadora con sesiones de entrenamiento
adecuadas para cada capacidad para tener
un mejor performance del equipo tanto
individual como colectivo. Por ejemplo,
mejorar la resistencia aerobica y

anaerobica, desarrollar la fuerza muscular
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. Como evaluas el nivel
inicial del
acondicionamiento fisico
de las jugadoras para
disefiar el plan de

entrenamiento?

general y especifica, aumentar la velocidad

y la agilidad.

Informante 3: Prevenir lesiones y trabajar

las fibras dos b.

Informante 4: Mis objetivos principales son
potenciar el rendimiento integral de las
futbolistas, mejorando su resistencia,
velocidad, agilidad y potencia. Todo esto,
buscando prevenir lesiones para que estén
disponibles y rindiendo al méximo durante

toda la temporada

Informante 1: Si tenemos un nuevo grupo Test-Pruebas fisicas
de deportistas o ciertos deportistas que se

integran al grupo debemos aplicar las

siguientes pruebas como son: Pruebas de

resistencia, test fisicos, pruebas de

velocidad entre otras.

Test velocidad 30m
Test fueza Jump test

Test Resistencia Course Navette

Test flexibilidad Sit and Reach
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. Qué metodologias
utilizas para estructurar
y periodizar el plan de
entrenamiento para el

desarrollo del

Informante 2: Se realiza un conjunto de
evaluaciones antes de comenzar una pre-
temporada para ver en qué niveles estan las
jugadoras y a partir de ahi planificar.
Evaluaciones antropométricas (peso, talla,
indice de masa corporal), de fuerza (Test de
salto vertical), de resistencia (YO-YO
Test), de velocidad (test de 10, 20 o 30

metros en sprint), entre muchos test mas.

Informante 3: Con un test de prevenciéon en

la resistencia a la velocidad

Informante 4: Evalto el nivel inicial con
pruebas de campo especificas de futbol,
como el Test de Yo-Yo para resistencia,

pruebas de velocidad y agilidad, y saltos

Informante 1: Entre las metodologias Periodizacion
tenemos la periodizacion tradicional esta

estructura busca optimizar el rendimiento

deportivo, previniendo el sobre

entrenamiento, los micro ciclos y la

Macrociclos

Mesociclos

Microciclos




acondicionamiento fisico  individualizacion del nivel de cada jugador
durante la temporada o dentro de la cancha.

preparacion?
Informante 2: Durante la temporada se

planifica con micro ciclos, donde en cada
sesion de entrenamiento tiene un objetivo
fisico a desarrollarse, por ejemplo: lunes:
Recuperacion activa / movilidad. Martes:

Fuerza + resistencia.

Informante 3: La de 7.dos dias. Que evalua

tu condicion fisica y tu recuperacion rapida

Informante 4: Utilizo la periodizacion
dividiendo la temporada en fases
(pretemporada, competitiva, transicion),
ajustando cargas. Integro una periodizacion
tactica, fusionando lo fisico con lo técnico y
tactico en cada sesion para simular el juego

real

4. ;Como adaptas un plan Informante 1: Se realiza diferentes Fases del Adaptacion y activacion

de entrenamiento para diagnésticos de cada jugador y del equipo, entrenamiento Aumento de carga y densidad
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atender las necesidades
individuales, colectivas

dentro del equipo?

determinando los objetivos que se va
planificar en cada una de las sesiones de
entrenamiento, para buscar un rendimiento
adecuado previniendo la sobrecarga y las

fatigas.

Informante 2: Comenzamos con las
evaluaciones iniciales, luego de esto se
realizan una clasificacion cuando se trata de
tema fisico es mejor trabajar con el
principio de especificidad, cada jugadora
tiene diferentes necesidades y lo ideal es ir
adaptando las planificaciones grupales a
esas necesidades. Con esto se puede realizar

una adaptacion de cargas.

Informante 3: Con trabajos mecanizados en

emparejamientos

Informante 4: Adapto el plan con micro
ciclos individualizados segtn las

evaluaciones y el rol en el campo.

Intensificacion y transicion de la

fuerza y potencia

Descarga activa y recuperacion
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. Qué tipos de ejercicios o
actividades especificas
incluyes en las
capacidades del
acondicionamiento fisico
en el plan de
entrenamiento con tu

club?

Implemento el entrenamiento por

posiciones.

Informante 1: Entre los que mas utilizo con
mis muchachos son los juegos de campo
reducido, con diferentes intervalos y
variantes, el trabajo también corporal y con
bandas elasticas, Sprint cortos, y diferentes

circuitos.

Informante 2: Un ejemplo de actividad en
este caso de resistencia Aerdbica y
anaerobica, podemos realizar un rondo de 8
vs 4 donde previo a eso realiza un mini
circuito corto de resistencia y entra al rondo
a realizar marcacion todo esto es

cronometrado por tiempos especificos.

Informante 3: Resistencias a la velocidad y

cambios de orientaciones.

Informante 4: Incluyo ejercicios variados:

para resistencia, trabajos intermitentes con

Principio de

variabilidad

La combinacién de trabajos

intermitentes con balon
Circuitos fisicos

Ejercicios variados de cada capacidad.
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6. ¢;Como monitoreas el
progreso fisico de las
jugadoras o jugadores en
el plan de entrenamiento
(utilizas tecnologia o

métricas especificas)?

7. (Como organizasy

planificas las sesiones de

baldn y partidos reducidos; para velocidad
y agilidad, sprints con cambios de direccion

y conos

Informante 1: Con diferentes pruebas Tecnologia
fisicas periodicas, y la utilizacion del
pulsdmetro para controlar la intensidad del

esfuerzo de los jugadores.

Informante 2: Con pruebas fisicas
periodicas para ver el avance de cada
jugadora, si se dispone de tecnologia como
por ejemplo chalecos GPS donde se entrega
una informacion mas detallada y mas

certera con menos margen de error.

Informante 3: GPS o por desplazamientos

cortos y largos que son métricos

Informante 4: Monitoreo el progreso con

tecnologia GPS para métricas objetivas.

Informante 1: La planificacion estratégica Metodologia

debe llevarse a cabo, lo que incluye: la

Chalecos GPS

Pulsometro

Método Continuo Variable y Fartlek
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entrenamiento para
asegurar un desarrollo en
la carga fisica y la
recuperacion de un

jugador de futbol?

evaluacion fisica inicial, entrenamiento de
micro ciclos, teniendo en cuenta el

desarrollo de intensidad, la recreacion y la
mejora y el monitoreo del jugador sobre la

carga y reaccion individual.
Informante 2: Con trabajos tecnificacion
Informante 3:

Dia  Objetivo principal Carga
Lunes_ Recuperacion activa / movilidad/ baja
Martes  Fuerza + Resistencia/ Alta

Miércoles_ Velocidad + Técnica especifica

Media/Alta
Jueves _Agilidad + Tactica/ Media

Viernes _Simulacion de partido / juego reducido/

Alta

Sabado Partido oficial o amistoso/ Muy alta

Intervalico Intenso.

Transicion a Fuerza Potencia

Intermitente de Alta Intensidad.

Fuerza Maxima

Combinacién de intermitente y juegos

de alta intensidad.

Intermitente corto y muy intenso.




64

Domingo_Recuperacion total / descanso/ Muy

Baja

Informante 4: Organizo las sesiones con
cargas ondulantes para equilibrar esfuerzo y
recuperacion. Siempre hay dias de descanso
o recuperacion activa. Controlamos
duracion e intensidad de los ejercicios y
enfatizamos la nutricion, hidratacion y

suefio para una recuperacion optima.
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DISCUSION DE RESULTADOS POR PREGUNTA:

1. ¢Cuadles son los principales objetivos que buscas alcanzar con un plan de entrenamiento

orientado al acondicionamiento fisico de las futbolistas?

Los entrenadores coinciden en trabajar resistencia, fuerza, velocidad y agilidad. También
ponen énfasis en evitar lesiones para que las jugadoras estén sanas durante toda la temporada.
El propésito del plan es mejorar el rendimiento individual y reforzar la unidad del grupo,
disefiando cada sesion de manera que dependa de la colaboracion entre ellas. Varios
especialistas observan las fibras musculares y demuestran interés por cuestiones fisiologicas.
Por ultimo, se persigue un desempefio estable y duradero a lo largo del tiempo.

2. ;Coémo evaluas el nivel inicial del acondicionamiento fisico de las jugadoras para

disefiar el plan de entrenamiento?

Antes de hacer publico el calendario de la pretemporada, todos los cuerpos técnicos coinciden
en que hay que comprobar primero en qué estado fisico llegan sus jugadoras. Por eso
organizan una serie de pruebas que incluyen medidas antropométricas basicas y test
especificos, como el YO-YO, saltos verticales y sprints a diferentes distancias. Estos analisis
ofrecen una imagen precisa del rendimiento de cada futbolista y sirven de base para distribuir
cargas y fijar metas alcanzables. Ademads, la mayoria prefiere emplear evaluaciones practicas
que reflejen el esfuerzo real del partido, de manera que la informacidn obtenida resulte

pertinente y se ajuste a las exigencias del juego.

3. (Qué metodologias utilizas para estructurar y periodizar el plan de entrenamiento

durante la temporada?

En la planificacion, los preparadores se basan en estructuras bien definidas, especialmente en

la periodizacion clasica. Dividen el afio en pretemporada, competencia y transicion para

ajustar las cargas de entrenamiento. Casi todos los técnicos sugieren dividir cada mes en

microciclos semanales con objetivos especificos. Algunos entrenadores optan por la

periodizacion tactica, que combina ejercicios fisicos, tareas técnicas y analisis

estratégico. Esta opcion busca preparar fisicamente al futbolista y mejorar su calidad de juego.
4. (Cbémo adaptas un plan de entrenamiento para atender las necesidades individuales y

colectivas dentro del equipo?
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Las respuestas muestran que, aunque existen principios generales que guian la practica diaria,
cada jugadora tiene caracteristicas que hay que cuidar. Después de los primeros diagnosticos,
el personal técnico ordena a las atletas segun sus fortalezas y debilidades y luego ajusta las
cargas para que nadie se agote por encima de sus posibilidades ni se quede atrés. La tarea que
desempefia en el campo también se toma en cuenta; un lateral requiere estimulos distintos a
los que demanda una delantera. Este método sistematico permite avanzar como grupo, al
mismo tiempo que cada deportista progresa a su propio paso y sigue el rumbo que se ha

marcado.

5. ¢Qué tipos de ejercicios o actividades especificas incluyes en el plan de entrenamiento

con tu club?

Las sesiones giran en torno a tareas directamente ligadas al fitbol. Realizamos partidos en
medios campos reducidos, rondos que abren y cierran breves circuitos, ejercicios con bandas
elasticas, cambios de direccion y sprints cortos. Este repertorio busca mejorar la condicion
aerdbica y anaerdbica, pero, sobre todo, intenta reproducir, con la mayor fidelidad posible, las
exigencias que cada jugadora encuentra durante un partido. Al mezclar momentos funcionales
y técnico-tacticos, cada entrenamiento resulta dindmico, variado y, ante todo, util en el

contexto del juego.

6. (Como monitoreas el progreso fisico de las jugadoras en el plan de entrenamiento?

Para comprobar coémo van progresando, realizamos evaluaciones fisicas cada cierto ciclo.
Cuando podemos, incorporamos pulsémetros y chalecos GPS que nos dan nlimeros sobre la
carga interna, la distancia recorrida y la intensidad del esfuerzo. Aunque la sensacion
subjetiva cuenta, esos datos objetivos permiten calibrar el trabajo que cada atleta recibe vy, si
es necesario, corregirlo al instante. Este tipo de seguimiento transforma la preparacion de un
sentir colectivo a un registro que podamos medir, algo que sin duda aporta profesionalidad al

equipo.

7. ¢(Cbémo organizas y planificas las sesiones de entrenamiento para asegurar un desarrollo

en la carga fisica y la recuperacion de un jugador de futbol?
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La organizacion de las sesiones se basa en una planificacion estructurada, donde se alternan
dias de carga alta con jornadas de recuperacion activa o descanso total. Esta forma de trabajar
ayuda a que el cuerpo tenga tiempo suficiente para asimilar los estimulos sin caer en fatiga o
sobreentrenamiento. Las sesiones estan pensadas para tener un equilibrio entre intensidad y
recuperacion, y se tiene en cuenta no solo lo que ocurre dentro del campo, sino también fuera:
alimentacion, hidratacion, descanso y habitos de suefio. Todo eso influye directamente en el

rendimiento y en la prevencion de lesiones, por lo que no se lo deja al azar.

Interpretacion sobre la entrevista;

Durante la entrevista los expertos en futbol ofrecieron variadas respuestas que revelan un
profundo entendimiento del entrenamiento fisico en el deporte. Varios senalaron habilidades
como resistencia, fuerza y velocidad que guian el disefio de ejercicios y planificacion de
microciclos. Estas referencias muestran diariamente la aplicacion de los principios de
acondicionamiento en el entrenamiento futbolistico. Las charlas muestran un enfoque

individual y grupal para organizar la semana y optimizar la condicion fisica del equipo.
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Capitulo 4: Propuesta

Titulo de propuesta

Plan de entrenamiento multicomponente o integral para desarrollar el acondicionamiento

fisico de las deportistas femeninas de futbol del club UTN.

Introduccion

El acondicionamiento fisico constituye la base sobre la que se erige cualquier practica
deportiva, y su influencia sobre el rendimiento del Club de Futbol Femenino UTN es, por
tanto, indiscutible; por eso, afinar las capacidades fisicas de sus jugadoras aparece como una
necesidad inminente que podra traducirse en resultados mas consistentes y en una estructura

de trabajo perdurable.

Esta propuesta se enfoca en la implementacioén de un plan de entrenamiento estructurado y de
corta duracion, disenado especificamente para mejorar las cualidades de fuerza, velocidad,

resistencia y flexibilidad en las deportistas femeninas del club UTN.

Al aplicar esta alternativa se prevé una mejora cuantificable del nivel general de
acondicionamiento, respaldo indispensable para un rendimiento atlético superior y para una
adaptacion mas eficiente a las exigencias especificas del futbol femenino; asi mismo, el
estudio se propone entregar una herramienta clara que eleve el potencial competitivo del club

y facilite la consolidacion de una cultura de excelencia fisica en el seno del equipo.

Este programa se enmarca dentro de un plan de entrenamiento multicomponente o integral
que se estructura e incorpora de manera equilibrada diferentes tipos de ejercicios fisicos, con
el proposito de desarrollar multiples capacidades del cuerpo humano. Entre estas capacidades
se incluyen la fuerza muscular, la resistencia cardiovascular, la velocidad, la flexibilidad, el
equilibrio y la coordinacion. Este tipo de entrenamiento busca una mejora completa del
acondicionamiento fisico, promoviendo un cuerpo funcional, saludable y preparado para
distintas exigencias fisicas de forma individual y colectiva para el rendimiento de las

deportistas femeninas del Club UTN.
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OBJETIVO GENERAL

Proponer un plan de entrenamiento multicomponente o integral para desarrollar el
acondicionamiento fisico en dos meses de duracion, enfocado en el desarrollo de la velocidad,
fuerza muscular, resistencia cardiovascular, flexibilidad, equilibrio - coordinacion de las

deportistas femeninas del Club UTN.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Mejorar la velocidad de desplazamiento y reaccion mediante ejercicios especificos,
contribuyendo al desarrollo del acondicionamiento fisico mas eficiente.

2. Regenerar la fuerza muscular a través de ejercicios especificos que fortalezcan los grupos
musculares de las deportistas femeninas.

3. Incrementar la resistencia cardiovascular a través de ejercicios especificos para el
desarrollo de entrenamientos aerdbicos continuos y de circuito, que favorezcan una mayor
tolerancia al esfuerzo fisico.

4. Aumentar la flexibilidad estatica y dinamica mediante rutinas de estiramiento orientadas a
la mejorar de las deportistas femeninas.

5. Potenciar la coordinacioén — equilibrio en las deportistas femeninas a través de ejercicios o
actividades especificas para optimizar la ejecucion de la técnica y la coordinacion de

movimientos y agilidad en las deportistas femeninas.

Desarrollo de la propuesta:
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Programa de 2 mesociclos para el acondicionamiento fisico
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MESES MARZO
ETAPA RESISTENCIA Y FUERZA FUNCIONAL
’ SEMANA DE DESCARGA
ADAPTCION Y AUMENTO DE CARGA'Y INTENSIFICACION Y TRANSICION DE LA FUERZA Y ACTIVAY
SEMANA ACTIVACION DENSIDAD POTENCIA RECUPERACION
SESION 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
VOL. SEMANA
(HORAS) 1 1'10" 1'10" 115" 1'05" 1'10" 1'10" 1 1 1 1 1'10"
VOL. SEMANA
(MINUTO) 60 70 70 75 65 70 70 60 60 60 60 70
PREPARACION FISICA GENERAL
5-10 5-10 5-10 5-10 5-10 5-10 5-10 | 5-10
CALENTAMIENTO min min min min min min 5-10 min 5-10 min 5-10 min min min 5-10 min
RESITENCIA 20 25 20 30 15 20 15 15 5 25 10 25
FUERZA 10 10 10 15 15 20 10 25 10 0 0 0
VELOCIDAD 20 10 10 15 28 15 25 5 30 25 10 25
FLEXIBILIDAD 0 5 10 10 5 5 0 5 5 0 30 15
MESES ABRIL
ETAPA PICO DE VELOCIDAD, POTENCIA Y RESISTENCIA A LA VELOCIDAD
) Taper (Reduccion de Carga) y
Desarrollo de Potencia Mantenimiento y Enfasis en Preparacion para el
SEMANA Maxima y Sprints Largos la Potencia Aplicada Afinar el Pico de Rendimiento Rendimiento Optimo
SESION 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
VOL. SEMANA
(HORAS) 1 1 1 1 1'05" 1 1'0" 1 1 1 1 1
VOL. SEMANA
(MINUTO) 60 60 60 60 65 60 60 60 60 60 60 60
PREPARACION FISICA GENERAL
5-10 5-10 5-10 5-10 5-10 5-10 5-10 | 5-10
CALENTAMIENTO min min min min min min 5-10 min 5-10 min 5-10 min min min 5-10 min
RESITENCIA 15 15 20 20 15 20 15 15 20 0 10 5
FUERZA 20 15 10 10 15 15 15 10 10 0 0 5
VELOCIDAD 15 20 20 20 25 15 20 15 25 25 25 25
FLEXIBILIDAD 5 5 10 5 5 5 10 15 5 15 20 20




MESOCICLO 1 SEMANA 1-4
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Ficha de sesion EQUIPO SEMANA CAMPO MESICICLO N° SESION
Club Femenino 1-4 Cancha 1 1-2-3
UTN sintética UTN
(o ECNic, & . .
# Gimnasio de la

f} el %’5 Universidad

= _l_ £ : : : : :

5 AN _ m N° Establecer una so6lida base aerdbica, mejorar la resistencia a
=& % JUGADORAS: la fuerza muscular y familiarizar el cuerpo con patrones de
s OBJETIVO o B

12 DE LA movimiento explosivos de bajo impacto.
SESION
Base de Resistencia y Fuerza Funcional (Semanas 1-4)
Metodologia:

e Resistencia: Método Continuo Variable y Fartlek.

o Fuerza: Fuerza Resistencia (peso corporal/ligero) y Pliometria de Bajo Impacto.

e Futbol Especifico: Ejercicios técnicos con baldn a intensidad moderada.

e Calentamiento de 10 min antes de cada sesion (movilidad + cardio suave).

e Enfriamiento de 5-10 min después (estiramientos y respiracion).

e Prioriza buena técnica antes de aumentar la intensidad.

e Hidratate bien y duerme al menos 7 h diarias.

Duracion 60-70 minutos cada sesion




Semana 1: Adaptacion y Activacion
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)

- Plancha abdominal  NyA

30-45 seg

. Tipo de L , . Repeticiones Carga Representacion
Sesion Entrenamiento Ejercicios Especificos Series Tiempo Intensidad
- Trote Continuo
Variable (3 min o
. . N/A 20 min FC 65-80%
coémodo /2 min Femax
medio)
- Cuadrado de Pases
(5x5m, 4 jugadoras, 4 2 min trabajo Prec.isién,
fluidez
Resistencia 1-2 toques)
| Aerdbicay
Agilidad ., .
Fundamental - Conduccidn en zig-
zag + Tiro a 4-5 Vel. moderada
veces/jugadora
porteria pequefia
- Juego Reducido
(5vs5 0 6vs6) en N/A 20 min Posesion,
) pases
campo medio
Circuito de Fuerza
Peso corporal
Resistencia (2 vueltas): ligero
- Sentadilla (peso
corporal/balon N/A  15-20 tep
medicinal)
Fuerza
Zancadas alternas 10-12
General y N/A ren/pierna
2 R p/p
Activacion de
Salto )
- Flexiones de brazos N/A  10-15 rep ‘
- Remo (banda
elastica/mancuernas N/A  12-15 rep
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- Pliometria Bajo .
Técnica
Impacto: primero
- Saltos suaves a dos
pies (cuerda) 2-3 20-30 rep
- Saltos al cajon bajo
(20-30 cm) 2-3 8-10 rep
Fartlek Especifico de Futbol
(2 min trote / 1 min ritmo N/A  20-25 min FC 75-85%
Femax
partido / 30 seg aceleracion)
- Rondos y Posesion
Resistencia (4vs2, 5vs3) con Varia 2-3 min/rondo Pase rapido,
Especificay . mov.
Fundamentos balon
de Juego

- Circuitos de
Definicion
(conduccion, pared,

tiro)

3.4

4-6 Vel. ejecucion
finalizaciones/ - jecucton,
5 precision

jugadora




Semana 2: Aumento de la Carga y Densidad
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Tipo de Repeticiones Carga Representacion
Sesion Ejercicios Especificos  Series
Entrenamiento Tiempo Intensidad
Intervalico Extensivo
(4 min ritmo medio- ) . FCR80-85%
) 4-5 4 min trabajo
alto / 2 min trote Femax
suave)
Alta
Resistencia .
Rondo Dinamico 4 3 min trabajo  atencion,
Intervalica y .,
reaccion
Agilidad con
Transiciones .. ito de Agilidad
4-5 Vel.,
con Balén (escalera, 3 ) .
veces/jugadora  precision
conos + pase)
Juego Reducido (6vs6
. Alta
0 7vs7) con énfasis en N/A 20 min ) )
o intensidad
transiciones
Circuito de Fuerza
Peso
Resistencia (3
moderado
vueltas):
v Sentadilla Goblet
N/A 12-15 rep
con mancuerna
v Peso Muerto
Fuerza con Rumano con N/A 10-12 rep
, Sobrecarga y mancuernas
Polimetria
Progresiva
v Press de banca
N/A 10-12 rep

con mancuernas
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v Remo con TRX

N/A 10-12 rep
o barra
v’ Plancha lateral N/A 30 seg/lado
Polimetria Medio Mayor
Impacto: velocidad
Saltos a la comba
3 30-40 rep
(cuerda)
Saltos al cajén con > " D
caida y rebote (Drop 2-3 6-8 rep v
Jump bajo) B RE NE
v' Intermitente (15 Il
~ FC85-90% i
seg alta/ 15 seg 2 8-10 rep/serie i
Femax l
marcha) Y
Resistencia .
v' Pase y Reaccion
Intermitente y
a Cono 6-8 Max. vel.
Velocidad de o 4 ) ) )
(indicacion acciones/jugadora reaccion
Reaccion con
verbal)
Balon
v' Mini-Partidos
o Alta
Condicionados ) ) ) )
3-4 3-4 min/serie  intensidad,
(2vs2 03vs3,2 ..
decision

toques max.)




Semana 3: Intensificacion y Transicion a la Fuerza Potencia
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Metodologia:

e Resistencia: Intervalico Intenso.

e Fuerza: Transicion a Fuerza Potencia (mayor peso/velocidad), Polimetria de Medio a Alto Impacto.

Fitbol Especifico: Enfasis en velocidad de sprint y potencia con balon.

Tipo de Repeticiones Carga Representacion
Sesion Ejercicios Especificos Series
Entrenamiento Tiempo Intensidad
Intervalico Intenso
(1 min max. i . FC 90-95%
] 6-8 1 min trabajo
submax / 1 min Femax
recup.)
Juegos Reducidos Al ‘ Aoy
1 ta (S 4 a8
Intervilico Intenso Posesion Réapida N/A 20 min (4-5 ' - fad . ﬁ"' :
i intensidad, o 5
y Acciones (4vs4, campo min/serie) o I "
Explosivas con N pases rapidos
pequefio)
Balon
v A
Circuitos de
Acciones Rapidas y 3 4-5 Max. vel. é.— . e =
. . Desplazamien’
Tiro (conducciodn, acciones/jugadora ejecucion o r\ =y
. Tiro
pase, tiro) '
Fuerza (énfasis en Peso
Potencia): moderado/vel.
Sentadilla con Salto
(balén
o 3-4 6-8 rep
medicinal/peso
Fuerza Explosiva y ligero)
2 Pliometri
fometia Zancadas con Salto 34 6.8 ren/oi
E ifi - -8 rep/pierna
specifica (Alternas)
Press de banca con
mancuernas 34 8-10 rep \ Qy »g
(explosivo) .g:;’ é

Scissor Jump

wilh
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Remo Pendlay o
3-4 8-10 rep

con barra

) ) Enfasis en
Pliometria Medio a ) )

altura/distanci
Alto Impacto:
a
n
Saltos con »
Contramovimiento 3 6-8 rep y
(CMJ) : ; ‘
Saltos Unipodales 3 6-8 rep/pierna
Velocidad Maxima )
. Sprints Cortos
y Agilidad ) ) Max. vel. de
(Aceleracion) 10- 6-8 1 sprint )
Especifica de salida
20m
Campo
Sprints con Balon
(conduccion 20- Control balon,
4-5 1 sprint o
30m, frenada, explosividad
cambio)
., i H
Juegos de Reaccion . e L
) ) Alta agilidad, 2
y Persecucion (1vsl ~ 3-4 2-3 min/duelo ) 3. /
reaccion R

en cuadro)
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Semana 4: Semana de Descarga Activa y Recuperacion

Metodologia:

e Objetivo: Reducir la carga total para permitir la siper compensacioén y evitar el sobre entrenamiento.
e Resistencia: Trote suave, juegos de baja intensidad.
e Fuerza: Ejercicios de movilidad, core, técnica con peso corporal.

e Futbol Especifico: Juegos de posesion de baja intensidad, técnica individual.

Tipo de Ejercicios Repeticiones Carga Representacion
Sesion Series
Entrenamiento Especificos Tiempo Intensidad

Trote Continuo FC 60-70%
N/A 25-30 min
Suave Femax

Regeneracion y

Técnica Ligera
Trabajo Técnico

o ) Fluidez,
Individual con N/A 15 min
) ) control
Baloén (sin presion)
T o
Fuente: Internet
Rutina de T
» ) Flexibilidad,
Movilidad N/A 15 min s
rango S\ My O &
Articular Completa bl * R m‘
g Jy JN
Peso “'fm* v e
Ejercicios de Core g € gL I\
. corporal, —
(3 series): ® 4 ® 2
control " _f.) -y &
( [ g
1Y IS [ o g

Movilidad y
2 Estabilidad de

Plancha

frontal
pam— ﬁlq

Core Planchas (frontal,

N/A 30-45 seg el

lateral)
Fuente: Internet
Puente de gliteo,
) N/A 15-20 rep

Pajaros, Dead Bug
Estiramientos

N/A 10 min Relajacion

estaticos profundos
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Juegos Reducidos

Juego Ludicoy  (7vs7 o 8vs8) con
Recuperacion reglas de baja

Activa intensidad (ej. 2-3

toques max.)

N/A

30-35 min

Baja
intensidad,

disfrute

\Fuente: Internet
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MESOCICLIO 2 SEMANA 5-8

Ficha de sesion EQUIPO SEMANA CAMPO MESOCICLO N° SESION
Club Femenino 5-8 Cancha 2 1-2-3
UTN sintética UTN
< TECHIC »
qg}ﬂ e N° Maximizar la fuerza explosiva, la velocidad, la agilidad y la
& . % | JUGADORAS: . . L .
z “—I—“ E OBJETIVO capacidad de realizar esfuerzos de alta intensidad repetidos,
=& %y 15 DE LA muy especificos del fatbol
e SESION

Pico de Velocidad, Potencia y Resistencia a la Velocidad (Semanas 5-8).

Metodologia:

e  Resistencia: Intermitente de Alta Intensidad.
e  Fuerza: Fuerza Maxima (alta carga), Pliometria de Alto Impacto.

e Futbol Especifico: Enfasis en sprints con balén y acciones de potencia.

e Calentamiento de 10 min antes de cada sesion (movilidad + cardio suave).
e Enfriamiento de 5—10 min después (estiramientos y respiracion).
e Prioriza buena técnica antes de aumentar la intensidad.

e Hidratate bien y duerme al menos 7 h diarias.

Duracién 60-70 minutos cada sesion
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Semana 5: Desarrollo de Potencia Maxima y Sprints Largos

Tipo de Ejercicios Repeticiones Carga Representacion
Sesion Series
Entrenamiento Especificos Tiempo Intensidad
Intermitente
) FC 90-95%
Especifico (30:30 2 5-6 rep/serie
Femax
040:20)
Resistencia a la Sprints de
Velocidad ) ) Méx. vel. con
clocidady  Conduccion (30-  4-5 1 sprint
i balén
Sprints con 40m + tiro)
Balon
Juego Reducido
) Alta intensidad,
(5vs5) en campo N/A 20 min
duelos

mediano-grande

modasnnslfinoizzseiioge www

Fuente: Internet

Fuerza (énfasis
Pesos pesados

(75-85% 1RM)

en Fuerza

Maixima):

Sentadilla con
L. 3-4 3-5rep
Fuerza Maxima parra (Back Squat)
(Tren Inferior) y : e

Pliometria de

Alto Impacto

Peso Muerto
3-4 5-6 rep
Rumano con barra

<

Fuerza (Tren Fuente: Internet

Superior y Core):
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Press de banca con

6-8 rep
barra/mancuernas
Dominadas
asistidas o Jalénal 3 8-10 rep
pecho
Antirotacion
10-12
(balén 3
B rep/lado " p—
medicinal/banda) (18] (10
Pliometria Alto Max. Fuente: Internet
Impacto: explosividad
Drop Jumps
4-6 rep

(cajon 30-45 cm)

Saltos a la
2-3 series de
valla/mini vallas 3
vallas
(serie 3-5 vallas)
Fuente: Internet
Velocidad )
) Sprints de
Maéxima y ) ) Max. vel.
» Velocidad 6-8 1 sprint
Agilidad absoluta

Maxima (30-40m)
Especifica con




84

Reaccion
Agilidad Reactiva Max. vel.
(T-Drill o Illinois ~ 3-4 1 rep cambio
Agility Test) direccion
Duelos 1vsl o 1-1.5 o
) 4-5 ) Alta reactividad
2vs2 reactivos min/duelo

ma

ma

ma

mag

Fuente: Internet
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Semana 6: Mantenimiento y Enfasis en la Potencia Aplicada

Metodologia
e Resistencia: Combinacion de intermitente y juegos de alta intensidad.
e  Fuerza: Mantenimiento de fuerza maxima, énfasis en potencia aplicada.
e Futbol Especifico: Situaciones de partido con alta demanda fisica y técnica.
Tipo de Repeticiones Carga Representacion
Sesion Ejercicios Especificos Series
Entrenamiento Tiempo Intensidad
Intermitente con balén ) '
o ) ) _ Alta intensidad
(circuitos de sprints, 2-3  4-5 min/serie )
Resistencia ) ) especifica
cambios, pases, tiros)
Intermitente
1 Integrada y
Demandasde  jye005 Reducidos . .
J o ) ~ Alta intensidad,
uego Condicionados (ej. gol  N/A  25-30 min N
decision
con 3 pases antes)
Fuente: Internet
Peso
Fuerza (Potencia
moderado/alto,
Aplicada):
max. vel.
Cargadas (Power
Clean) o Sentadilla 3-4 3-5 rep
Frontal
Potencia
Aplicada 'y
Fuerza de Core  Trensa de piernas 34 6.8 rep
Compleja (explosiva)
Empujes de trineo o
3-4 15-20 m
arrastres
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Fuente: Internet

Pliometria Alto
Miéx.
Impacto (con o
explosividad
direccion):

Saltos laterales o
3 6-8 rep

-

diagonales

Saltos en profundidad
(Drop Jump hacia 3 4-6 rep " n%

g *7\—,
N N
) > 8

Fuente: Internet

.=

e

adelante)

%

Core con Movimiento

y Potencia:

Lanzamientos de balon €«
medicinal 3 8-10rep/lado j !
e 2\

(rotacionales/frontales)

Pases de balon
3 10-12 rep
medicinal en plancha

Drill de Velocidad y »

Agilidad Reactiva ("Y- Max. vel. A " !
. 4-5 1 rep . Pl ::‘??»O
) . Drill", "Arrowhead reaccion 4 36
Simulaciones s el
Drill" con sefial)

de Partido y
Agilidad

Reactiva en Situaciones de Juego

Alta demanda
Contexto Real (8vs8 0 9vs9, ~ N/A  30-35 min

] ) fisica, técnica
espacio reducido)

Fuente: Internet
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Semana 7: Afinar el Pico de Rendimiento

Metodologia:

e Objetivo: Mantener las ganancias. Reducir ligeramente el volumen, mantener la intensidad alta en
estimulos clave.
e Resistencia: Intermitente corto y muy intenso.

e Fuerza: Activacion de fuerza explosiva, pocas repeticiones.

Futbol Especifico: Situaciones de juego rapidas, afinamiento técnico-tactico.

Tipo de Ejercicios Repeticiones Carga Representacion
Sesion Series
Entrenamiento Especificos Tiempo Intensidad

Sprint de Repeticion Muy alta
(RST: 10-20m con ~ 2-3 6-8 sprints demanda
Resistencia de  T€CUP- incompleta) anaerdbica
Sprint Repetido
y Juegos de  Juegos Reducidos de
Maéx.
Alta Demanda  Aljta Intensidad 20 min (2-3
N/A ) ) intensidad,
(3vs3 o0 4vs4, campo min/serie) ]
sprints
muy pequeio)
4F
) Peso -
Fuerza (Potencia - ) fr [
Mantenimiento . corporal/ligero oY
Poca Fatiga): , [ o
de Potencia y , max. vel. Y
. -
Prevencion de
Lesiones Sentadilla con salto Fuente: Internet
(peso corporal/barra 3 5 rep
vacia)
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Arrancadas o Dos

Tiempos (técnica, 3 3 rep
poco peso)
Press de banca (peso
. . 3 5-6 rep
ligero, explosivo)
Fuente: Internet
Pliometria Ligera
(Activacion):
Mini saltos al cajon 2 8-10 rep
i
! - .
Sl S
Saltos a la cuerda 2 30-40 rep
o
A B
Ejercicios de Bandas 4 -
Prevencion de elasticas, ‘ ‘ "1 ‘ "
Lesiones: isométricos oo “a - | ’
Isquiotibiales, 3 10-15 rep/20- Fuente: Internet
Abductores, Core 30 seg
Drill de ) Alta
Varias . )
) Ataque/Defensa 4-5 ) intensidad,
Ajustes acciones o
) (2vsl, 3vs2) decision
Tacticos y
3 Acciones de
Velocidad en Juegos Reducidos Alta
Contexto Tacticos (ej. 6vs6, N/A 25-30 min intensidad,

roles definidos)

fluidez tactica
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Fuente: Internet

Semana 8: Taper (Reduccién de Carga) y Preparacién para el Rendimiento Optimo

Metodologia:

e  Objetivo: Reducir drasticamente el volumen manteniendo la intensidad muy alta en estimulos cortos.
Maximizar la supercompensacion para el pico de forma.
e Resistencia: Muy baja, activaciones cortas.

e Fuerza: Activacion de fuerza explosiva, muy pocas repeticiones.

Futbol Especifico: Pases, tiros, activaciones cortas y ludicas.

Tipo de Ejercicios Repeticiones Carga Representacion
Sesion Series .
Entrenamiento Especificos Tiempo Intensidad

Activacion
Aerodbica Suave  N/A 10 min Ligera

con Balon

Activacion Corta Sprints de 10-20m

) ) ) Max. vel.
1 y Velocidad de  con recuperacion ~ 4-5 1 sprint
. absoluta
Reaccion Pura total
Agilidad Reactiva
Max. vel.
("Gates" con 34 1 rep )
reaccion
sefial)

Fuente: Internet

Fuerza Explosiva  Pliometria de

(Activacion) y Activacion:
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Estiramientos

Profundos
Saltos verticales

Saltos a la comba

Fuerza (muy

ligera):

Sentadilla (peso
corporal/barra

vacia)

Press de banca

(poco peso)

Estiramientos
estaticos
profundos y
liberacion

miofascial

2

2

N/A

3-4 rep

20-30 rep

5 rep

S rep

15 min

Explosivas

Muy bajo
volumen,

alta vel.

Relajacion

N J’\..,

1

Fuente: Internet

3

) Juegos de
Trabajo muy ]
) posesion muy
Suave, Técnico y

ligeros y de
Ludico

diversion

N/A

15 min

Muy baja
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Tiros a puerta'y
pases al primer
toque (sin

exigencia)

N/A

10 min

Fluidez,

activacion

Fuente: Internet
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CONCLUSIONES

Se concluye que al momento de elaborar un plan de entrenamiento para mejorar el
acondicionamiento fisico de las deportistas femeninas de futbol del Club UTN, es
fundamental buscar informacion teorica que da la oportunidad de establecer una serie
de conclusiones claves respecto a la creacion y disefio sistematico con los principios y
las metodologias identificadas, las deportistas tendran un aumento significativo de su
acondicionamiento fisico.

Se concluyd que la evaluacion de los factores del acondicionamiento fisico mas
relevantes que afectan el rendimiento de las deportistas femeninas de futbol del Club
UTN, ha permitido identificar elementos cruciales para optimizar su desempeio y
bienestar, este analisis de evaluacion nos ha llevado a establecer conclusiones

significativas sobre su acondicionamiento fisico actual y las areas de mejora.

Se concluye que se puede determinar una propuesta de un plan de entrenamiento
multicomponente para el acondicionamiento fisico de las deportistas femeninas de
fatbol del Club UTN ha logrado llegar a la elaboracion de una herramienta integral y
estratégica, disefiada para optimizar su rendimiento y bienestar, este proceso nos
ayuda a llegar a conclusiones fundamentales sobre la viabilidad y el impacto potencial

de un plan estructurado
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RECOMENDACIONES

Se recomienda al Club femenino UTN, establecer un proceso sistematico a las
deportistas, con informacion sobre la fisiologia del ejercicio, metodologia de
entrenamiento especificas para el futbol femenino, Al garantizar este plan para el
acondicionamiento fisico con un disefio e implementacién de metodologias actuales
identificadas, el club podra optimizar significativamente el proceso de mejora del

acondicionamiento fisico de sus deportistas.

Se recomienda realizar evaluaciones mensuales de los componentes clave del
acondicionamiento fisico para monitorear el progreso de las jugadoras. De este modo,
podremos adaptar el plan de entrenamiento en el momento y ajustar cada sesion a las

necesidades especificas del equipo femenino de la UTN.

A partir de la viabilidad demostrada y el impacto potencial de la propuesta de un plan
de entrenamiento multicomponene para el acondicionamiento fisico, se recomienda la
implementacion para maximizar su efectividad es fundamental que el cuerpo técnico
del Club femenino UTN supervise su correcta aplicacion, realizar el seguimiento
continuo del progreso de las deportistas y ejecutar ajustes peridodicos y basados en el

rendimiento observado.
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GLOSARIO DE TERMINOS

Acondicionamiento fisico: Preparacion del cuerpo para mejorar sus capacidades fisicas
(fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad).

Deportistas: Personas que practican un deporte de forma regular, sea profesional o
aficionada.

Futbol femenino: Modalidad de futbol practicada por mujeres.

Metodologias actuales: Enfoques y practicas de entrenamiento basadas en los conocimientos
y avances mads recientes en el ambito deportivo.

Optimizar: Mejorar el rendimiento o la eficacia de un proceso.

Progreso: Avance o mejora en una habilidad, cualidad o estado.

Ajustes: Modificaciones o cambios realizados para mejorar o adaptar algo.

Personalizar: Adaptar algo a las necesidades o caracteristicas individuales de una persona o
grupo.

Plan de entrenamiento multicomponente: Programa de ejercicios que integra diversas
cualidades fisicas (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad) en una sola planificacion.
Implementacion: Puesta en practica o ejecucion de un plan o sistema.

Cuerpo técnico: Conjunto de profesionales (entrenadores, asistentes, preparadores fisicos,
etc.) que dirigen y supervisan a un equipo deportivo.

Supervisar: Dirigir, vigilar o controlar la realizacion de una actividad.

Seguimiento continuo: Observacion y monitoreo constante del progreso o desarrollo de algo.
Ajustes periodicos: Modificaciones realizadas a intervalos regulares en funcion de los
resultados observados.

Rendimiento observado: Resultados o desempefio medido durante la practica o evaluacion.
Mecanismos de evaluacion sistematicos: Métodos estructurados y regulares para medir y
analizar resultados.

Beneficios en el rendimiento: Mejoras en la capacidad de ejecutar tareas deportivas de
manera mas eficiente y efectiva.

Bienestar: Estado de comodidad, salud y felicidad.
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Anexos

Arbol de problemas.
Problema Central: Falta de optimizacion del
acondicionamiento fisico y rendimiento deportivo en
las futbolistas femeninas del Club UTN.

Efectos l

Bajo rendimiento deportivo en competicion:

e Las jugadoras no alcanzan su maximo potencial en los partidos.

e Resultados inconsistentes o por debajo de lo esperado del equipo.

¢ Dificultad para mantener la intensidad durante todo el partido.

e Menor capacidad para realizar acciones explosivas repetidas (sprints, saltos).

Mayor riesgo de lesiones en las deportistas:

e Incremento de la probabilidad de sufrir lesiones musculares o articulares.
e Interrupciones en la participacion y entrenamiento de las jugadoras.

e Costos asociados a la recuperacion y rehabilitacion.

Limitacion en el desarrollo integral de las futbolistas:
e Las jugadoras no desarrollan todas sus capacidades fisicas y atléticas al maximo.
e Estancamiento en su progresion deportiva.

Falta de profesionalizacion en la preparacion fisica del futbol femenino en el club.

Causas L

Ausencia de un plan de entrenamiento estructurado y especifico para el acondicionamiento fisico:
Falta de una guia clara y cientifica para la preparacion fisica.

e Practicas de entrenamiento empiricas o basadas en la intuicion.
e Entrenamientos genéricos no adaptados a las demandas del fitbol femenino.

e Desconocimiento de las fortalezas y debilidades fisicas individuales de las deportistas.
e Falta de ajustes de carga y volumen segun la respuesta de cada jugadora.

e Ausencia de herramientas o protocolos para monitorear el rendimiento y el bienestar.
e Dificultad para realizar ajustes oportunos en el plan.

¢ Insuficiente formacion en metodologias de acondicionamiento fisico especificas para el ftbol
femenino.

Falta de acceso a equipamiento o instalaciones adecuadas (si aplica y se menciona en el
documento).
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Matriz de coherencia

Problema General

Falta de optimizacion del acondicionamiento fisico y el rendimiento deportivo en las ftbolistas
femeninas del Club UTN debido a la ausencia de un plan de entrenamiento estructurado y

personalizado, lo que incrementa el riesgo de lesiones y limita su desarrollo integral.

Pregunta General

(Como influye el fundamentar tedricamente un plan de entrenamiento para mejorar el
acondicionamiento fisico en el rendimiento de las deportistas femeninas de fatbol del Club

UTN?

Objetivo General

Desarrollar un plan de entrenamiento multicomponente para mejorar el acondicionamiento fisico
de las deportistas femeninas de futbol del Club UTN, con el fin de optimizar su rendimiento

fisico y contribuir a la profesionalizacion del fatbol femenino en el club.

Preguntas Especificas

1. (Por qué evaluar los factores del acondicionamiento fisico mas relevantes que afectan el
rendimiento a las deportistas femeninas del Club UTN?
2. ;Para qué proponer un plan de entrenamiento sobre el acondicionamiento fisico en las

deportistas femeninas del Club UTN?

Objetivos Especificos

1. Evaluar los factores del acondicionamiento fisico mas relevantes (fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad) en las deportistas femeninas de futbol del Club UTN para identificar
areas criticas.

2. Fundamentar teéricamente el disefio de un plan de entrenamiento estructurado y especifico
para el acondicionamiento fisico de las deportistas.

3. Disefiar un plan de entrenamiento multicomponente que integre ejercicios para mejorar la
resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad, adaptado a las caracteristicas individuales.

4. Proponer un plan de entrenamiento sobre el acondicionamiento fisico que optimice el

rendimiento y contribuya a la profesionalizacion del futbol femenino en el Club UTN.
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Protocolo de test:

TEST PARA EL ACONDICIONAMIENTO FISICO.

Test de velocidad

Test 30 metros

La prueba de velocidad de 30 metros es una evaluacion fisica utilizada para medir la velocidad

y la aceleracion de una persona en una distancia corta.

Materiales necesarios:

e Espacio: Un area plana y recta de al menos 30 metros de longitud.
e Marcadores: Conos o lineas para indicar la linea de salida y la meta a los 30 metros.
e Crondémetro: Para medir el tiempo con precision.

e Asistente (opcional): Para ayudar a cronometrar y registrar los tiempos.

Procedimiento:

1. Calentamiento: Es crucial realizar un calentamiento adecuado antes de la prueba para
preparar los musculos y prevenir lesiones. Esto puede incluir estiramientos dindmicos
y carreras suaves.

2. Posicion de salida: El participante se coloca detras de la linea de salida, listo para
correr. La posicion de salida puede variar, pero generalmente se recomienda una
posicion de salida de pie o una posicion de salida baja (como en una carrera de
velocidad).

3. Inicio de la carrera: A la sefial (por ejemplo, un silbato o la palabra ";Ya!"), el
participante corre lo mas rapido posible hacia la linea de meta a los 30 metros.

4. Cronometraje: El cronometrador inicia el cronometro en el momento de la sefial de
salida y lo detiene justo cuando el participante cruza la linea de meta.

5. Registro de tiempo: Se registra el tiempo obtenido con la mayor precision posible.
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6. Repeticiones (opcional): Se pueden realizar varias repeticiones de la prueba,
permitiendo un tiempo de recuperacion adecuado entre cada una. Esto puede ayudar a
obtener una medicién mas precisa y confiable.

7. Analisis de resultados: El tiempo registrado se utiliza para evaluar la velocidad y la
aceleracion del participante. Se pueden comparar los resultados con tablas de

referencia o con resultados anteriores para realizar un seguimiento del progreso.

Consideraciones importantes:

e Asegurarse de que el area de la prueba esté libre de obstaculos y sea segura.

e Utilizar un crondémetro preciso para obtener mediciones confiables.

e Permitir un tiempo de recuperacion adecuado entre repeticiones para evitar la fatiga.
e Registrar los resultados con precision para un analisis adecuado.

e Es importante un buen calentamiento, y que el alumno tenga un calzado apropiado.

Excelente | Por Promedio | Por Pobre
encima debajo
Nombre Valor del del
promedio promedio
<4,5 45-46 | 47-48 | 49-5.0 >5.0
NUMERO 1 2 3 4 5

Participante 1 X
Participante 2 X
Participante 3 X
Participante 4 X
Participante 5 X
Participante 6 X
Participante 7 X
Participante 8 X
Participante 9 X
Participante 10 X
Participante 11 X
Participante 12 X
Participante 13 X
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Participante 14 X

Participante 15 X

Participante 16 X

Participante 17 X

Participante 18 X

Participante 19 X

Participante 20 X

El test de Resistencia

Test Course Navette

También conocido como test de Léger, evalua la capacidad aerobica mediante carreras
intermitentes progresivas en linea recta. Se utiliza un audio con sefiales que marcan el ritmo,
el cual aumenta gradualmente. Segin Ruiz y Silva (2020), esta prueba es efectiva para medir
el consumo méximo de oxigeno (VO2max) en futbolistas, ofreciendo datos clave sobre su
condicion cardiorrespiratoria. En este estudio, se aplicara sobre una superficie plana de 20

metros y se registrara el ultimo nivel alcanzado por cada participante.

El test de Course Navette, también conocido como el "test de los pitidos", es una prueba de

resistencia cardiorrespiratoria que mide la capacidad aerdbica maxima de una persona.

Materiales necesarios:

e Espacio: Un area plana y recta de 20 metros de longitud.

e Marcadores: Conos o lineas para indicar los 20 metros.

e Reproductor de audio: Un reproductor de audio con una grabacion del test de Course
Navette. Esta grabacion emite pitidos a intervalos regulares que se van acortando

progresivamente.

Preparacion:

e C(Calentamiento: Es fundamental realizar un calentamiento previo para preparar los
musculos y prevenir lesiones.
e Marcacion del terreno: Se marcan los 20 metros con precision.

e Reproduccion del audio: Se inicia la reproduccion del audio del test.
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Ejecucion:

1. Inicio: El participante se coloca en la linea de salida.

2. Carrera: Al sonido del primer pitido, el participante debe correr hasta la linea opuesta.

3. Ritmo: El participante debe intentar llegar a la linea opuesta justo antes o al momento
del siguiente pitido.

4. Progresion: Los pitidos se van acortando, lo que obliga al participante a aumentar la
velocidad.

5. Finalizacion: El test finaliza cuando el participante no logra llegar a la linea antes del

pitido en dos ocasiones consecutivas.

Registro de resultados:2

e Niveles: El resultado se registra en niveles o "palieres". Cada nivel corresponde a un

minuto de duracion.
e Valoracion: El nivel alcanzado se utiliza para estimar la capacidad aerobica maxima

del participante.

Consideraciones importantes:

e Es crucial seguir el ritmo de los pitidos para obtener resultados precisos.
e Latécnica de carrera es importante para optimizar el rendimiento.
e Esimportante calentar bien antes de realizar la prueba.

e Los giros deben de ser lo mas rapido posible, pero sin poner en riesgo la integridad del

evaluado
Nombre Nivel | Excelente | Bueno | Promedio | Bajo Muy
alcanzado bajo
>12 10-11 7-9 5-6 1-4
Participante 1 X
Participante 2 X
Participante 3 X
Participante 4 X
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Participante 5 X

Participante 6 X

Participante 7 X

Participante 8 X

Participante 9 X

Participante 10 X

Participante 11 X

Participante 12 X

=

Participante 13

Participante 14 X

Participante 15 X

Participante 16 X

Participante 17 X

Participante 18 X

Participante 19 X

Participante 20 X

El test de fuerza

El salto vertical permite evaluar la fuerza explosiva de los miembros inferiores. Esta prueba
mide la altura alcanzada durante un salto desde una posicion estatica. Segin Garcia y Ortega
(2018), el test de salto vertical es ampliamente utilizado en fatbol debido a su relacion directa
con acciones del juego como remates, despejes y duelos aéreos. La evaluacion se realizara
utilizando una pared con escala milimetrada y tiza en los dedos de la mano dominante para

registrar la marca de salto.

El test de salto vertical, también conocido como salto Sargent, es una prueba comin para medir

la potencia de las piernas.
Materiales necesarios:
e Pared o superficie vertical: Una pared lisa o una superficie marcada con una escala de
medicion.
e Tiza o marcador: Para marcar la altura del alcance y del salto.

e (inta métrica (opcional): Para medir la distancia con mayor precision.
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Procedimiento:

1. El participante se coloca de lado a la pared, con los pies apoyados en el suelo.
2. Se extiende el brazo mas cercano a la pared hacia arriba, y se marca el punto mas alto

que se alcanza con los dedos. Esta es la altura de alcance.

3. Ejecucion del salto:
4. El participante se separa ligeramente de la pared.
5. Se flexionan las rodillas y se balancean los brazos para tomar impulso.
6. Se salta verticalmente lo mas alto posible, intentando tocar la pared con los dedos.
7. Se marca el punto mas alto alcanzado durante el salto.
Medicion:

e Se mide la distancia entre la altura de alcance y la altura del salto.

e [Esta distancia es la puntuacion del salto vertical.

Consideraciones importantes:

e Se pueden realizar varios intentos y registrar el mejor resultado.

e Es importante que el evaluado caliente los musculos de la parte inferior del cuerpo,
previo a la realizacion de la prueba.

e Es importante que la persona que esté realizando la prueba, tenga una superficie plana,
y sin riesgo de resbalarse.

e Se puede realizar la prueba con una alfombra de saltos, la cual mide el desplazamiento
del centro de gravedad.

e Se pueden utilizar diferentes técnicas de salto, dependiendo de la poblacion a la que se

le valla a realizar la prueba.
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Nombre Medicion | Excelente | Bueno | Promedio | Bajo Muy
.en bajo
centimetros
>50cm 40- 30-39cm 20- <20cm
50cm 29cm

Participante 1 X
Participante 2 X
Participante 3 X
Participante 4 X
Participante 5 X

Participante 6 X
Participante 7 X

Participante 8 X
Participante 9 X
Participante 10 X
Participante 11 X
Participante 12 X
Participante 13 X
Participante 14 X
Participante 15 X

Participante 16 X

Participante 17 X
Participante 18 X
Participante 19 X
Participante 20 X

El test de flexibilidad

El test Sit and Reach mide la movilidad de la parte posterior del cuerpo, especialmente
isquiotibiales y zona lumbar. Consiste en sentarse con las piernas extendidas y alcanzar la
mayor distancia posible hacia adelante. Segin Pérez y Ramirez (2017), esta prueba es practica

y confiable para medir la flexibilidad en contextos deportivos. Se utilizara una caja de madera
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calibrada para registrar la distancia alcanzada por cada jugadora, registrando el mejor de tres

intentos.

El test de "sit and reach" (sentarse y alcanzar) es una prueba comun para medir la flexibilidad

de la parte baja de la espalda y los musculos isquiotibiales
Materiales necesarios:

e C(Caja de flexibilidad o regla: Un instrumento de medicion disefiado para esta prueba, o
una regla métrica estandar.

e Superficie plana: Un suelo o tapete donde el participante pueda sentarse comodamente.
Procedimiento:

o El participante se sienta en el suelo con las piernas extendidas frente a él.

e Los pies deben estar planos contra la caja de flexibilidad o la regla, con los talones
tocando el borde.

e Las rodillas deben permanecer extendidas durante toda la prueba.

e Es importante calentar bien la parte baja de la espalda y los isquiotibiales, antes de

realizar la prueba.
Ejecucion:

1. El participante extiende los brazos hacia adelante, con las manos juntas.

2. Lentamente, se inclina hacia adelante, deslizando los dedos a lo largo de la regla o la
caja.

3. El participante debe mantener la posicion durante al menos dos segundos.

4. Es importante que el evaluado no flexione las rodillas.
Medicion:

e Se registra la distancia alcanzada por los dedos.

e Si los dedos alcanzan mas alld de los pies, la medicion es positiva. Si no alcanzan los
pies, la medicion es negativa.

e Es importante que la medicion se realice en centimetros o pulgadas, dependiendo de la

regla o el instrumento utilizado.
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Consideraciones importantes:

e Es fundamental realizar un calentamiento adecuado antes de la prueba para evitar
lesiones.

e Latécnica correcta es esencial para obtener resultados precisos.

e Se pueden realizar varios intentos y registrar el mejor resultado.

e Es importante que la persona que realiza la prueba, tenga una superficie plana, y sin
riesgo de resbalarse.

e Dependiendo de la edad de la persona, los valores de referencia pueden variar.

Nombre Femenino | Excelente | Bueno | Promedio | Bajo Muy
(cm) bajo
>30cm 20- 10-19cm | 0-9cm | <Ocm
30cm
Participante 1 X

Participante 2 X
Participante 3 X
Participante 4 X
Participante 5 X
Participante 6 X
Participante 7 X
Participante 8 X
Participante 9 X
Participante 10 X
Participante 11 X
Participante 12 X
Participante 13
Participante 14 X

i

Participante 15

Participante 16

Participante 17

iR IR

Participante 18
Participante 19 X
Participante 20 X
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Entrevista:

Anexo 7
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Resolucién No. 001-073 CEAACES-2013-13

Facultad de Educacion Ciencia y Tecnologia (FECYT)
CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

INFORMACION GENERAL
TEMA: Aplicacion de un plan de entrenamiento para el acondicionamiento fisico de

las deportistas de futbol del club UTN.
OBJETIVO: Desarrollar un plan de entrenamiento para mejorar el acondicionamiento

fisico de las deportistas femeninas de futbol del club UTN.

2. ENTREVISTA: Este instrumento se aplicara a especialistas entrenadores de futbol.
PREGUNTAS:
1. ¢Cuales son los principales objetivos que buscas alcanzar con un plan de

entrenamiento orientado al acondicionamiento fisico de las futbolistas?

(Como evaluas el nivel inicial del acondicionamiento fisico de las jugadoras para
disenar el plan de entrenamiento?

(Qué metodologias utilizas para estructurar y periodizar el plan de entrenamiento para

el desarrollo del acondicionamiento fisico durante la temporada o preparacion?

(Como adaptas un plan de entrenamiento para atender las necesidades individuales,
colectivas dentro del equipo?

(Qué tipos de ejercicios o actividades especificas incluyes en las capacidades del
acondicionamiento fisico en el plan de entrenamiento con tu club?

(Coémo monitoreas el progreso fisico de las jugadoras o jugadores en el plan de
entrenamiento (utilizas tecnologia o métricas especificas)?

(Como organizas y planificas las sesiones de entrenamiento para asegurar un

desarrollo en la carga fisica y la recuperacion de un jugador de fatbol?
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Respuestas de entrevista:

ANEXO 8

PREGUNTAS

RESPUESTAS

(Cuales son los
principales
objetivos que
buscas alcanzar
con un plan de
entrenamiento
orientado al
acondicionamiento
fisico de las
fatbolistas?

El Entrevistado 1 dice: En mi criterio los objetivos que buscamos
en los planes de entrenamiento es mejorar la resistencia
cardiovascular, el incremento de la fuerza muscular en los
diferentes musculos a trabajar, en este caso mejorando nuestra

resistencia, velocidad y agilidad.

El Entrevistado 2 dice: dice que un objetivo general es mejorar las
capacidades fisicas de la jugadora con sesiones de entrenamiento
adecuadas para cada capacidad para tener un mejor performance del
equipo tanto individual como colectivo. Por ejemplo. Mejorar la
resistencia aerdbica y anaerobica, Desarrollar la fuerza muscular

general y especifica, Aumentar la velocidad y la agilidad.

El Entrevistado 3 dice: Prevenir lesiones y trabajar las

fibras dos b.

El Entrevistado 4 dice: Mis objetivos principales son potenciar el
rendimiento integral de las futbolistas, mejorando su resistencia,
velocidad, agilidad y potencia. Todo esto, buscando prevenir
lesiones para que estén disponibles y rindiendo al méximo durante

toda la temporada

(Como evaltias el
nivel inicial del
acondicionamiento
fisico de las
jugadoras para
disefiar el plan de
entrenamiento?

El Entrevistado 1 dice: Si tenemos un nuevo grupo de deportistas
o ciertos deportistas que se integran al grupo debemos aplicar las
siguientes pruebas como son: Pruebas de resistencia, test fisicos,

pruebas de velocidad entre otras.

El Entrevistado 2 dice: Se realiza un conjunto de evaluaciones
antes de comenzar una pre-temporada para ver en qué niveles estan
las jugadoras y a partir de ahi planificar. Evaluaciones
antropomeétricas (peso, talla, indice de masa corporal), de fuerza
(Test de salto vertical), de resistencia (YO-YO Test), de velocidad

(test de 10, 20 o 30 metros en sprint), entre muchos test mas.




El Entrevistado 3 dice: Con un test de prevencion en la resistencia

a la velocidad

El Entrevistado 4 dice: Evaluo el nivel inicial con pruebas de
campo especificas de futbol, como el Test de Yo-Yo para

resistencia, pruebas de velocidad y agilidad, y saltos

10. ;Qué

metodologias
utilizas para
estructurar y
periodizar el plan
de entrenamiento
para el desarrollo
del
acondicionamiento
fisico durante la
temporada o
preparacion?

El Entrevistado 1 dice: Entre las metodologias tenemos la
periodizacion tradicional esta estructura busca optimizar el
rendimiento deportivo, previniendo el sobre entrenamiento, los
micro ciclos y la individualizacion del nivel de cada jugador dentro

de la cancha.

El Entrevistado 2 dice: Durante la temporada se planifica con
micro ciclos, donde en cada sesion de entrenamiento tiene un
objetivo fisico a desarrollarse, por ejemplo: lunes: Recuperacion

activa / movilidad. Martes: Fuerza + resistencia.

El Entrevistado 3 dice: La de 7.dos dias. Que evalua tu condicion

fisica y tu recuperacion rapida

El Entrevistado 4 dice: Utilizo la periodizacion dividiendo la
temporada en fases (pretemporada, competitiva, transicion),
ajustando cargas. Integro una periodizacion tactica, fusionando lo
fisico con lo técnico y tactico en cada sesion para simular el juego

real

11.

(Como adaptas un
plan de
entrenamiento
para atender las
necesidades
individuales,
colectivas dentro
del equipo?

El Entrevistado 1 dice: Se realiza diferentes diagnosticos de cada
jugador y del equipo, determinando los objetivos que se va
planificar en cada una de las sesiones de entrenamiento, para buscar

un rendimiento adecuado previniendo la sobrecarga y las fatigas.

El Entrevistado 2 dice: Comenzamos con las evaluaciones iniciales,
luego de esto se realizan una clasificacion cuando se trata de tema
fisico es mejor trabajar con el principio de especificidad, cada
jugadora tiene diferentes necesidades y lo ideal es ir adaptando las
planificaciones grupales a esas necesidades. Con esto se puede

realizar una adaptacion de cargas.
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El Entrevistado 3 dice: Con trabajos mecanizados en

emparejamientos

El Entrevistado 4 dice: Adapto el plan con micro ciclos
individualizados segun las evaluaciones y el rol en el campo.

Implemento el entrenamiento por posiciones.

12. ;Qué tipos de

ejercicios o
actividades
especificas
incluyes en las
capacidades del
acondicionamiento
fisico en el plan de
entrenamiento con
tu club?

El Entrevistado 1 dice: Entre los que mas utilizo con mis
muchachos son los juegos de campo reducido, con diferentes
intervalos y variantes, el trabajo también corporal y con bandas

elésticas, Sprint cortos, y diferentes circuitos.

El Entrevistado 2 dice: Un ejemplo de actividad en este caso de
resistencia Aerdbica y anaerobica, podemos realizar un rondo de 8 vs
4 donde previo a eso realiza un mini circuito corto de resistencia y
entra al rondo a realizar marcacion todo esto es cronometrado por

tiempos especificos.

El Entrevistado 3 dice: Resistencias a la velocidad y cambios de

orientaciones.

El Entrevistado 4 dice: Incluyo ejercicios variados: para
resistencia, trabajos intermitentes con balon y partidos reducidos;

para velocidad y agilidad, sprints con cambios de direccion y conos

13. ;Cémo monitoreas

el progreso fisico
de las jugadoras o
jugadores en el
plan de
entrenamiento
(utilizas tecnologia
0 métricas
especificas)?

El Entrevistado 1 dice: Con diferentes pruebas fisicas periodicas,
y la utilizacion del pulsdmetro para controlar la intensidad del

esfuerzo de los jugadores.

El Entrevistado 2 dice: Con pruebas fisicas periddicas para ver el
avance de cada jugadora, si se dispone de tecnologia como por
ejemplo chalecos GPS donde se entrega una informacion mas

detallada y mas certera con menos margen de error.

El Entrevistado 3 dice: GPS o por desplazamientos cortos y largos

que son métricos
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El Entrevistado 4 dice: Monitoreo el progreso con tecnologia GPS

para métricas objetivas.

14. ;Como organizas
y planificas las
sesiones de
entrenamiento
para asegurar un
desarrollo en la
carga fisica y la
recuperacion de un

jugador de futbol?

El Entrevistado 1 dice: La planificacion estratégica debe llevarse a
cabo, lo que incluye: la evaluacion fisica inicial, entrenamiento de
micro ciclos, teniendo en cuenta el desarrollo de intensidad, la
recreacion y la mejora y el monitoreo del jugador sobre la carga y

reaccion individual.

El Entrevistado 2 presenta como organiza:
Dia  Objetivo principal Carga

Lunes Recuperacion activa / movilidad/ baja
Martes_ Fuerza + Resistencia/ Alta

Miércoles_ Velocidad + Técnica especifica Media/Alta
Jueves Agilidad + Tactica/ Media
Viernes _Simulacion de partido / juego reducido/ Alta

Sabado Partido oficial o amistoso/ Muy alta

Domingo Recuperacion total / descanso/ Muy Baja

El Entrevistado 3 dice: Con trabajos tecnificacion

El Entrevistado 4 dice: Organizo las sesiones con cargas

ondulantes para equilibrar esfuerzo y recuperacion. Siempre hay
dias de descanso o recuperacion activa. Controlamos duracion e
intensidad de los ejercicios y enfatizamos la nutricion, hidratacion y

sueflo para una recuperacion optima.
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Validaciones

IAnexo 1

u

Ibarra, 5 de febrero de 2025

PARA: MsC. Richar Encalada

ENTRENADOR CLUB FEMENINO UTN

ASUNTO: Solicitud de aplicacion de instrumentos de aplicacion.

El motivo del presente es para solicitarle de la manera mas comedida,
de Test Fisicos de trabajo de investigacion previo a la titulacion a
RONALD ELIAN con CC: 040198374-7, estudiante de oc¢
Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del Nort

femenino de futbol UTN.

Por la favorable atencién a mi pedido, anticipo mi mas sincero agradecimiento.

Atentamente,

CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO
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se le permita la aplicacion
sefior: ITAS ENRIQUEZ
| de la Carrera de
e, a las deportistas del Club
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Anexo 2
7 A" & UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
| i % Facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia (FECYT)

CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Ibarra, Imbabura, 02/06/2025

Certificacion de Consentimiento Informado para Participacién en
Investigacion

Titulo de la Investigacion: Aplicacion de un plan de entrenamiento para el
acondicionamiento fisico en las deportistas del Club UTN.

Investigador(a) Principal: Ronald Elian Itas Enriquez

Institucion: Universidad Técnica del Norte

Yo, ao&wgw\hebﬁ\m*%v‘o con niimero de identificacién . QUSSASHCH
actuando en mi calidad de entrenador(a) especializado(a) en futbol, declaro que he sido
informado(a) de manera clara y comprensible sobre los objetivos y el alcance de la
investigacion titulada "Aplicacion de un plan de entrenamiento para el acondicionamiento
fisico en las deportistas del Club UTN".

Entiendo que mi participacion en este estudio consistira en una entrevista personal donde
compartiré mi experiencia y conocimientos sobre la planificacion, ejecucion y evaluacion
del acondicionamiento fisico en deportistas de fitbol.

Autorizacion para la Divulgacion de Identidad:

Por medio de la presente, y de forma voluntaria e informada, otorgo mi consentimiento
expreso para que mi nombre, cargo y las contribuciones que realice durante la entrevista
sean incluidos y asociados a mi identidad en los resultados y cualquier publicacién derivada
de esta investigacion.

Comprendo que la inclusion de mi identidad tiene como propésito dotar de mayor
transparencia y validez a las fuentes de informaci6n utilizadas en el estudio, permitiendo
reconocer mi experiencia y conocimiento en el ambito del entrenamiento deportivo.

—— b — e

Firma del Entrevistado: Firma del Investigador(a):
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Anexo 3
it UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
{/l?.' : Facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia (FECYT)
o CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

m

-

ibarra, Imbabura, 02/06/2025

Certificacion de Consentimiento Informado para Participacién en
Investigacién

Titulo de la Investigacién: Aplicacion de un plan de entrenamiento para el
acondicionamiento fisico en las deportistas del Club UTN.

Investigador(a) Principal: Ronald Elian Itas Enriquez

Institucion: Universidad Técnica del Norte

Yo, Doda. Sdma. \ordisod, Savex . , con namero de identificacién QoINS . :
actuando en mi calidad de entrenador(a) especializado(a) en fathol, declaro que he sido
informado(a) de manera clara y comprensible sobre los objetivos y ¢l alcance de la
investigacion titulada "Aplicacién de un plan de entrenamiento para el acondicionamiento

fisico en las deportistas del Club UTN".

Entiendo que mi participacion en este estudio consistira en una entrevista personal donde
compartiré mi experiencia y conocimientos sobre 1a planificacién, ejecucion y evaluacion
del acondicionamiento fisico en deportistas de fitbol.

Autorizacién para la Divulgacion de Identidad:

Por medio de la presente, y de forma voluntaria e informada, otorgo mi consentimiento
cargo ¥ las contribuciones que realice durante la entrevista

expreso para que mi nombre,
identidad en los resultados y cualquier publicacion derivada

sean incluidos y asociados a mi
de esta investigacion.

ién de mi identidad tiene como proposito dotar de mayor
las fuentes de informacién utilizadas en el estudio, permitiendo
onocimiento en el ambito del entrenamiento deportivo.

Comprendo que la inclus
transparencia y validez a
reconocer mi experiencia y ¢

Firma del Entrevistado: Firma del Investigador(a):
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Anexo 3

#°, UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
i '6‘ ] Facultad de Educacion Ciencia y Tecnologia (FECYT)

CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Ibarra, Imbabura, 02/06/2025

Certificacion de Consentimiento Informado para Participacion en
Investigacion

Titulo de la Investigacion: Aplicacion de un plan de entrenamiento para el
acondicionamiento f{isico en las deportistas del Club UTN.

Investigador(a) Principal: Ronald Elian Itas Enriquez

Institucion: Universidad Técnica del Norte

Yo, H[,\‘(‘(,ulu“:\lm)f\ ............. con nimero de identificacion .. Q43N G\ - (,

actuando en mi calidad de entrenador(a) especializado(a) en futbol, declaro que he sido
informado(a) de manera clara y comprensible sobre los objetivos y el alcance de la
investigacion titulada "Aplicacién de un plan de entrenamiento para el acondicionamiento

fisico en las deportistas del Club UTN".

Entiendo que mi participacion en este estudio consistird en una entrevista personal donde
compartiré mi experiencia y conocimientos sobre la planificacion, ejecucion y evaluacion
del acondicionamiento fisico en deportistas de fiithol.

Autorizacion para la Divulgacion de Identidad:

Por medio de la presente, y de forma voluntaria ¢ informada, otorgo mi consentimiento
expreso para que mi nombre, cargo y las contribuciones que realice durante la entrevista
sean incluidos y asociados a mi identidad en los resultados y cualquier publicacion derivada

de esta investigacion.

Comprendo que la inclusién de mi identidad tiene como propdsito dotar de mayor
transparencia y validez a las fuentes de informacion utilizadas en el estudio, permitiendo
reconocer mi experiencia y conocimiento en ¢l dmbito del entrenamiento deportivo.

" FIRMA
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Anexo 4

fefj’?""'-‘-;\\ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
(\x\‘_ 'ﬁ.“}} Facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia (FECYT)
At CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Ibarra, Imbabura, 02/06/2025

Certificacién de Consentimiento Informado para Participaciéon en
Investigacion

Titulo de la Investigacién: Aplicacion de un plan de entrenamiento para el
acondicionamiento fisico en las deportistas del Club UTN.

Investigador(a) Principal: Ronald Elian Itas Enriquez
Institucion: Universidad Técnica del Norte

Yo, Michon. ... JLde Qo ki succussssonsiss , con niimero de identificacion .)1.$2708 43,
actuando en mi calidad de entrenador(a) especializado(a) en futbol, declaro que he sido
informado(a) de manera clara y comprensible sobre los objetivos y el alcance de la
investigacion titulada "Aplicacion de un plan de entrenamiento para el acondicionamiento
fisico en las deportistas del Club UTN".

Entiendo que mi participaci6n en este estudio consistird en una entrevista personal donde
compartiré mi experiencia y conocimientos sobre la planificacién, ejecucion y evaluacién
del acondicionamiento fisico en deportistas de fiitbol.

Autorizacién para la Divulgacién de Identidad:

Por medio de la presente, y de forma voluntaria e informada, otorgo mi consentimiento
expreso para que mi nombre, cargo y las contribuciones que realice durante la entrevista
sean incluidos y asociados a mi identidad en los resultados y cualquier publicacién derivada
de esta investigacion.

Comprendo que la inclusién de mi identidad tiene como propdsito dotar de mayor
transparencia y validez a las fuentes de informacién utilizadas en el estudio, permitiendo
reconocer mi experiencia y conocimiento en ¢l dmbito del entrenamiento deportivo.

Voot Dteina

Firma del Entrevistado:

irma del Investigador(a):
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Validacion de test

Anexo 5

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Jre
‘/ SO,
¢ ""._.‘. e Resolucién No. 001-073 CEAACES-2013-13
LB Facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia (FECYT)
CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

UN EXPERTO

* TEMA DE INVESTIGACION

Aplicacién de un plan de entrenamicnto para el acondicionamiento fisico de las
deportistas de futbol del club UTN.

e OBIJETIVO:
Desarrollar un plan de entrenamiento para mejorar el acondicionamiento fisico
de las deportistas femeninas de futbol del club UTN.

Autor:
ITAS ENRIQUEZ RONALD ELIAN

DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS —
! Haeco Auronio Lanpazutf PeposreL
"CEDULA DE IDENTIDAD
puooasub -6

TITULO DE MAYOR JERARQUIA ] cbo. ER CDLCAQDO Fisfn

CARGO ACTUAL
Docgre De cumace Fisfen

INSTITUCION (es) QUE LABORA
Onfono goucomiva LS ALDGS

ANOS DE EXPERIENCIA %
29 QPOS

e OBJETIVO:
Validar la propuesta de instrumentos de investigacién donde se pretende aplicar sobre el

tema; Aplicacién de un plan de entrenamiento para el acondicionamiento fisico de las

deportistas de futbol del club UTN.
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* ORIENTACIONES;

Marcar con un
siguiente cscal:-\?fal?mlt?v:bh del casillero que usted estime conveniente, tomando en cuenta la
PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
2 POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO

* TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA PROPUESTA:

N° [ INDICADOR DE CALIDAD 4 3
Cientificidad X
Pertinencia X
Sistematicidad Pt
Viabilidad para Aplicacién Prictica. X

X

x

Actualidad
Novedad

| W] & W N e

Por favor, indique otros (s) aspectos.

.......................................

" FIRMA




Anexo 6

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Resolucién No. 001-073 CEAACES-2013-13
Facultad de Educacién Ciencia y Tecnologia (FECYT)
CARRERA ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR
UN EXPERTO

e TEMA DE INVESTIGACION

Aplicacion de un plan de entrenamiento para el acondicionamiento fisico de las
deportistas de futbol del club UTN.

e OBIJETIVO:

Desarrollar un plan de entrenamiento para mejorar el acondicionamiento fisico de
las deportistas femeninas de futbol del club UTN.

Autor:

- ITAS ENRIQUEZ RONALD ELIAN

* DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS Andy Esteban Landazuri Cortez

CEDULA DE IDENTIDAD 0401722715

TITULO DE MAYOR JERARQUIA | Tnlgo. Entrenamiento Deportivo
Licencia A entrenador de futbol (Argentina)

CARGO ACTUAL Asistente técnico categoria sub 17 y sub 19

INSTITUCION (es) QUE LABORA | Imbabura Sporting Club

ANOS DE EXPERIENCIA 4 anos

e OBIJETIVO:
Validar la propuesta de instrumentos de investigacion donde se pretende aplicar sobre el

tema; Aplicacion de un plan de entrenamiento para el acondicionamiento fisico de las
deportistas de futbol del club UTN.
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e ORIENTACIONES:

Marcar con una X en la tabla del casillero que usted estime conveniente, tomando en cuenta la

siguiente escala valorativa.

PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
2 POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO

¢ TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA PROPUESTA:

N° [ INDICADOR DE CALIDAD

&

1 Cientificidad

Pertinencia

Sistematicidad

Viabilidad para Aplicacién Practica.

Actualidad

| | & W P

Novedad

b B ] ]

Por favor, indique otros (s) aspectos.

IDEN: 0401722715
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

P

CERTIFICADO

A peticion del sefior(ita); ITAS ENRIQUEZ RONALD ELIAN, portador(a) de la
cédula de ciudadania numero 040198374-7, conforme a lo establecido en el
articulo 17 de la Ley Orgénica de Educacién Superior, inciso segundo y
después de recibir el analisis del programa COMPILATION, certifico que el
trabajo del proyecto de investigacion, “APLICACION DE UN PLAN DE
ENTRENAMIENTO PARA EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO DE LAS
DEPORTISTAS DE FUTBOL DEL CLUB UTN", tiene un porcentaje de similitud
del (7%), por lo que declaro apto a este trabajo para que sea designado tribunal
y prosiga con los tramites pertinentes para su titulacion.

Atentamente,

MSC. RICHARD ENCALADA CANACUAN
100258363-9
DOCENTE DE LA CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
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CERTIFICADO DE ANALISIS
magister

INFORME FINAL RONAL ITAZ 34 Simitudes(gnorado)

< 1% similitudes entre comillas

L
E- D 70/0 0% entre las fuentes mencionadas
Textos &y < 1% Idiomas no reconocidos (ignorado)
sospechosos o 7% Textos potencialmente generados por
lala
Nombre del documento: INFORME FINAL RONAL ITAZ E-D.docx P Alexandra Numero de palabras: 17.395
1D del d 42f8199dB1fe8b5fc18b Fecha de depésito: 3/7/2025 Numero de caracteres: 117.346
Tamaiio del documento original: 8,36 MB Tipo de carga: interface
fecha de fin de andlisis: 3/7/2025
Ubicacién de las similitudes en el documento:
Fuentes principales detectadas
N° Descripciones Similitudes Ubicaciones Datos adicionales
selloeditorial.fungade.com
1 8 hitps.fselloeditorial fungade com/index phoffungade/catalogibookis1 <15 | | (D Palabras idénticas: < 19 (73 palabras)
13 fuentes similares
repositorio,utn.edu.ec | Aplicacion de un plan de entranamiento para el acondic
2 @ hitpsi/frepositorio,utn.edu.ecshandle/1 23455789/1 7159 <% D Palabras idénticas: < 1% {55 palabras)
2 fuentes similares
net/i0612/3988 <19 || (D Palabras idénticas: <19 {54 palabras)
hutpsitfeducationfisicavblog.wordpress.comiz017/09/1 T /componentes-de-la-carga-de-entren., < 19 (D Palabras idénticas: < 196 {44 palabras)
1 fuente similar
Docu C c ou rio #8727bs
5 ® El documento proviene de otro grupo <1% (D Palabras idénticas: < 19 {37 palabras)
1 fuente similar
Fuentes con similitudes fortuitas
Ne Descripciones Similitudes Ubicaciones Datos adicionales
hdl.handle.net | Analisis de la carga interna y externa de entrenamiento, desentr... I | i B P T
1 6 http:ithdl.handle.net/ 10812415816 <1% @ Paia <19% (34 palabras)
3 6 dspace.umh.es <1 I 0 Palabras (dénticas: < 19 (29 palabras)
https:/fdspace.umh.esfspuibitstream/11000/2852/1/TFG Dura Vaquera, Jose Antonio.pdf
Documento de otro usuario #cd7 | | RO Ao s
3 E ® El documento proviene de otro grupo <1% @ Palabras idénticas: < 1% {30 palabras)
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov | Acute effects of muscle stretching on physical perfor..., I W y sl
A 6 https://pubmed.ncbi.nim.nih gov/ 26642915/ <1% G Palstxes:id e
entrenofuerza.blogspot.com | Adapracidn al Entrenamiento de la Fuerza I | i
Palabras idénticas: <19 {24 palabras|
5 6 Bt/ anofuerza blogspit comi025M2 adaptadon-ak entreramientode-lahiarsa Siins - S 19 b Palabias dgnticasy =% (4 palaliat)

Fuentes mencionadas (sin similitudes detectadas) Estas fuentes han sido citadas en el documento sin encontrar similitudes
D hieps://doi.org/10.1080/02640414.2012.671533

1

2

A

hteps://doi.org/10.1139/apnm-2015-0235

https://doi.org/10.1055/5-0031-1275356

https://doi.org/10.4088/pcc.v06n0301

https:ifwww fifa.com
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Anexos fotos

Fuente: Elaboracion Propia
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Fuente: Elaboracion Propia
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Fuente: Elaboracion Propia
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