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RESUMEN

La investigacion hace mencion a la Evaluacion de la condicion fisica y su incidencia
en el rendimiento deportivo del fatbol de los cuatro equipos que ascienden a la serie
“B” de la liga barrial san miguel de Ibarra en el afio 2017.Posteriormente se redacto
la contextualizacion del problema donde se hace mencion a la parte macro, meso y
micro es decir se da a conocer las causas y efectos que configuran el problema de
investigacion, los objetivos y la justificacion donde se explicé las razones porque se
realizd este diagnostico, cuales son los aportes, a quienes va a beneficiar los
resultados obtenidos. Para la construccion del marco tedrico se investigd de acuerdo
a las categorias relacionadas con la evaluacion de la condicion fisica y el
rendimiento deportivo para ello se investigo en libros, revistas, internet. Luego se
procedi6 a desarrollar el marco metodologico, que se refiere a los tipos de
investigacion, métodos, técnicas e instrumentos, posteriormente se aplicd las
encuestas, test técnicos y ficha de observacion relacionados a los fundamentos con la
condicion fisica y los fundamentos técnicos del fatbol , luego se procedié a
representar en cuadros y diagramas circulares y posteriormente se realizo el analisis
e interpretacion de resultados de cada una de las preguntas de la encuesta, test y
fichas de observacion, después se redactd las conclusiones y recomendaciones, las
mismas que tienen relacién con los resultados, desde luego dando respuesta a los
objetivos propuestos en la investigacion y estos resultados guiaron para la
elaboracion y construccion de la guia didactica, donde se encontraran ejercicios para
el desarrollo de la resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y los fundamentos
técnicos del futbol, para lo cual en cada una de las sesiones se utiliz6 métodos, con el
objetivo de mejorar la condicion fisica- técnica y por ende el rendimiento de estos
equipos que fueron investigados y estan participando en la Liga barrial San Miguel
de Ibarra, que es la mas prestigiosa de las Ligas de la provincia de Imbabura.

Palabras Claves: Evaluacion, Condicion Fisica, Rendimiento fisico, Guia didactica
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ABSTRACT

The investigation referred to the Assessment of the physical condition and its incidence in
the soccer game of the four teams that ascended to the series "B" of the neighborhood
league San Miguel de Ibarra in 2017. Subsequently, was written the contextualization of the
problem where it is mentioned to the macro, meso and micro part, in other words, it showed
the causes and effects that draft the research problem, the objectives and the justification,
explaining the reasons why this diagnosis was made, which are the Contributions, who will
be benefit according the results obtained. For the development of the Theoretical
Framework was investigated according to the categories related to the assessment of
physical condition and sports performance; books, magazines, and internet was used to
improve the research. The methodological framework refers to the types of research,
methods. techniques and instruments, consequently it was applied surveys, technical tests
and observation cards related to the fundamentals with the physical condition and technical
fundamentals of soccer. Then we proceeded to represent the results in tables and pie charts,
‘zter the analysis and interpretation of the results of each question of the survey, test and
ooservation cards, was carried out. After that, the conclusions and recommendations were
&rawn up, which are related to the results, of course responding to the objectives proposed
n the research and these results guided the elaboration of the didactic guide, in which
exercises for the development of resistance, strength, speed, flexibility and the technical
foundations of soccer, are explained, for which in each of the sessions were used methods
to improve the physical and technical condition and therefore the performance of these
teams, teams that were investigated and are participating in San Miguel de Ibarra league,
which is the most prestigious league in Imbabura province.

Keywords: Evaluation, Fitness, Physical performance, Teaching guide
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Introduccion

Tema

Evaluacion de la condicion fisica y su incidencia en el rendimiento deportivo
del futbol de los cuatro equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San

Miguel de Ibarra en el afio 2017.

Contextualizacién del problema

A nivel macro es decir a nivel de La Federacion de Ligas barriales a nivel
Nacional preocupado por la salud fisica, técnica, mental y recreativa de los
ciudadanos organiza campeonatos nacionales de futbol, es una organizacion
deportiva, auténoma y sin fines de lucro, su funcionamiento estd basado en la labor
desinteresada. Pero Fedeligas es un organismo encargado de Planificar, programar y
ejecutar torneos a nivel Provincial, Cantonal, barrial y todo de actividades fisicas
recreativas dirigidas a todos los individuos de todas las edades e indole social, con el
objetivo de que los ciudadanos aprovechen su tiempo libre, en situaciones positivas y
logren a su maximo el mejoramiento de la calidad de vida, que comprende bienestar

emocional, social, en la salud y fisico recreativo.

Esta entidad es una entidad privada para su correcto funcionamiento tiene que
cumplir una mision como la de fomentar, diversificar y masificar la practica del
deporte recreativo y la actividad fisica recreativa en base al trabajo voluntario y sin
fines de lucro, también tiene una visién como ser la institucion ser la mas grande y

eficiente organizacion social y deportiva barrial del Pais.

Adentrarnos a la problematica planteada existe un problema a nivel nacional,

gue poca o nada de importancia le dan a la evaluacion de la condicion fisica, porque



a si mismo algunos equipos a duras penas conforman su equipo, entonces muchas
veces poco se preocupan de la preparacion fisica y técnica. Entonces es dificil hablar
de una evaluacion, pero otros equipos, segun la serie donde participen si tienen su
cuerpo técnico, donde si les evaluan, hay equipos de la Serie “B” y “A” que sin
cuentan con este cuerpo técnico que si les evallan y les dan a conocer a sus
deportistas acerca de sus fortalezas y debilidades de su condicion fisica y toman los

correctivos pertinentes para tener un adecuado desenvolvimiento.

A nivel Meso o a nivel de la Provincia de Imbabura existe un organismo como
Fedeligas de Imbabura, que esta pendiente de masificar la actividad fisica recreativa
de mejorar la calidad de vida de sus deportistas, que semana en semana participan en
el campeonato de Provincial, a través de las diferentes filiales de los diferentes
cantones de la provincia de Imbabura, los mejores de cada canton participan en el
zonal a nivel Nacional, y estos buscando un cupo para el futbol de segunda categoria.
Muchos equipos han saltado desde el fatbol barrial a este tipo de campeonatos tal es
el caso del conocido 2 de marzo de la ciudad de Atuntaqui, el Pilahuin Tio de la
ciudad de Otavalo, el Imbabura Sporting Club de la ciudad de Atuntaqui, han
sobresalido muchas figuras como la Alex Dario Aguinaga, el Tin Delgado Sobra
Espinoza, John Minda, Mauricio Arguello, Edison Méndez, Edisén Vega, Los
Hermanos Zura, en fin del futbol barrial, han dado un paso al futbol profesional
muchos jugadores y que han sido la base para el fatbol nacional e internacional y
desempefiando un importante protagonismo en este tipo de eventos. Sin embargo
existe el mismo problema que sucede a nivel nacional, existe equipos que a duras
penas lo conforman, muchos equipos no tienen un cuerpo técnico, pues ellos mismos
actian en calidad de técnicos, preparadores fisicos, asistentes técnicos,

quinesidlogos, psicologos, entonces ya nos podemos imaginar, que no se esta



Ilevando una adecuada preparacion deportiva de los equipos, entonces de alli nace la
pregunta se estd preparando y evaluando a los equipos de manera planifica,

sistematica, la misma que contribuye a mejorar el rendimiento de los equipos.

Hay algunos equipos que quieren tener éxitos deportivos, si hacen por lo
menos unas dos veces por semanada a preparase fisicamente a veces sin ningin
fundamento, pero todo este trabajo realizado a veces realizado por su propia cuenta a
veces no es evaluado, ni hay seguimiento para detectar fortalezas y debilidades de la

evaluacion del fatbol a nivel de la Liga Barrial San Miguel de Ibarra.

A nivel Micro, es decir a nivel de los cuatro equipos que ascienden a la serie
“B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra, es una liga barrial, que se organiz6 con
la finalidad de incrementar o masificar el deporte con fines recreativos o con el
propoésito de mejorar la calidad de vida de sus participantes, por alla por el afio de
1984, un grupo de entusiastas dirigentes, se reunieron en la casa de Don Vinicio
Ortiz, ubicado en la calle Flores, junto al viejo camal Municipal, su objetivo fue

fundar la Liga San Miguel de Ibarra.

En el mismo afio los dirigentes alcanzaron el acuerdo ministerial N° 10987 del
11 de noviembre de 1984, doce equipos participaron en el primer torneo, poco a
poco este campeonato barrial fue ganando prestigios, en actualidad hay muchos
equipos, para lo cual, los dirigentes lo han distribuido por series, para que los
equipos puedan participar, como todos se conocen su objetivo es masificar el deporte
y mejorar la calidad de vida. A nivel de la nacional el equipo de Estrella Juvenil ha
tenido una decorosa participacion, en donde alcanzo el campeonato Nacional,
entonces equipos motivados por ello, siempre tratan de armarse con buenos

jugadores y tener unas buenas participaciones y alcanzar la gloria deseada.



Como se manifesto existen algunas series, que los equipos luchan fecha a fecha
para ascender a la serie de mayor privilegio como es la serie “A”, pero en estos
equipos que participan en la serie “B” son equipos que estdn conformados por
jugadores deseosos por participar y competir, pero a veces lamentablemente son
preparados por ellos mismos, 0 a veces el mejor jugar hace las veces de entrenador,
preparador fisico, que lamentablemente ha repercutido en el rendimiento deportivo
de los jugadores y por ende los equipos tienen dificultades para ascender, para
conocer esta problematica se identifica las siguientes causas y efectos que configuran

el problema de investigacion.

La mayoria de equipos no tienen un cuerpo técnico bien estructurado, por
ende, no se le preparan adecuadamente y no les hace una evaluacion diagnostica para
conocer las fortalezas y debilidades con respecto al desarrollo de las cualidades

fisicas.

Los equipos de esta liga por lo menos entrenan dos veces por semana 0 a veces
por su cuenta, pero quienes estan al frente tienen un desconocimiento acerca de
como estan fisicamente sus jugadores, y mas aun los procesos de preparacion no son

evaluados al inicio, durante o al final de cada jornada deportiva.

Los jugadores desconocen su condicion fisica, debido a que no se les aplica
test para conocer cdmo se encuentran fisicamente, para de alli detectar sus fortalezas

para mantener y sus debilidades para corregir y mejorarlas para tener una adecuada

Los dirigentes o los que fungen de entrenadores o preparadores fisicos, que son
los mismos jugadores, no tienen una ficha de control y seguimiento fisico, técnico y
psicoldgico, sin estos insumos no se puede realizar los correctivos pertinentes, es por

ello que se ha notado un bajo rendimiento en ciertos equipos, debido a que no



cumplen con estos pardmetros. Estos pardmetros antes mencionados influyen en el

éxito o fracaso del rendimiento deportivo.

Justificacién

La investigacion del problema propuesto a nivel de los equipos de la Liga San
Miguel de Ibarra se justifica por las siguientes razones, las mismas que resaltan la
importancia de hacer esta investigacion en beneficio de los deportistas, dirigentes y
de la matriz del deporte, para que tenga datos reales de lo que estd sucediendo y
factores afectan al rendimiento deportivo de los diferentes equipos que participan en
la serie “B” ,los mismos que estan buscando un cupo para llegar a la serie de

privilegio como es la serie “A”.

Para ello implican muchos factores, como la capacidad fisica de sus jugadores,
la capacidad técnica, que son fundamentos que son innatos o adquiriendo durante su
trayectoria deportiva, las capacidades intelectuales como la concentracion,
creatividad, intuicion anticipacion, el entorno social, condiciones del dia del partido,
en fin y otros aspectos que influyen en el rendimiento deportivo de los jugadores,
para ello tiene que superar todos estos aspectos para tener una preparacion integral y

llegar al éxito deseado.

Esta investigacion es original, porque es la primera vez que se lleva a cabo en
esta liga, especificamente en la serie “B” este tipo de investigaciones, porque con
esta nos permitira tener un panorama de cdmo se encuentran fisica, técnicamente y
psicoldgicamente los jugadores para enfrentar un reto de esta naturaleza como es la

de participar y alcanzar el éxito de ascender a la serie de privilegio.



Esta investigacion es importante, por la rigurosidad con que seran aplicados los
test fisicos y con ello tener un conocimiento real, de como se encuentran fisicamente
los jugadores, para de alli detectar algunas fortalezas para mantenerlas y algunas
debilidades para corregir y convertirlas muy pronto en fortalezas, combinas con otros
aspectos de orden técnico, psicoldgico, alcanzar la gloria o el éxito deseado, que

cada Club quiere alcanzar.

Los beneficiarios directos de la realizacion de este proyecto fueron los
jugadores de la Serie “B” de la Liga San Miguel de la ciudad de Ibarra, ademas
fueron las dirigentes y los equipos que tienen entrenador o asistente técnicos, esta
investigacién coadyuvara para que los deportistas tengan un conocimiento real de los

parametros de la condicion fisica.

La investigacion del tema propuesto tiene las siguientes utilidades, que a
continuacion se detalla, como la Utilidad Tedrica, esta propuesta servira como medio
de consulta para los dirigentes, entrenadores, asistentes, jugadores, acerca, de qué

tipo de ejercicios, son los mas adecuados para desarrollar la velocidad, fuerza,

Esta propuesta tendra utilidad Practica, por cuanto los encargados de los
diferentes equipos, tendran un medio de consulta y pondran en préactica, todos los
talleres de preparacion, como el desarrollo de las diferentes cualidades fisicas y
técnicas y finalmente la utilidad metodoldgica, porque servird como punto de
partida, para realizar otras investigaciones de mayor profundidad, que sirva al

deporte barrial.

Factibilidad, existe la predisposicion de los dirigentes, entrenadores, asistentes,
jugadores y publico en general para que se lleve a cabo este tipo de investigaciones

que seran de gran utilidad para el deporte barrial de la ciudad de Ibarra.



Objetivos

Objetivo general

e Determinar coémo incide la Evaluacion de la condicion fisica en el rendimiento
deportivo del fatbol de los cuatro equipos que ascienden a la serie “B” de la

Liga barrial San Miguel de Ibarra en el afio 2017.

Objetivos especificos

¢ Diagnosticar que tipos de evaluacién utilizan para conocer la condicién fisica
de los deportistas que entrenan fatbol en los cuatro equipos que ascienden a la
serie “B”.

e Evaluar la condicién fisica de los jugadores de futbol de los cuatro equipos que
ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra.

e Valorar la condicién técnica de los jugadores de fatbol de los cuatro equipos
que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra en el afio
2017

o Elaborar una propuesta alternativa de ejercicios fisico técnicos para mejorar el
rendimiento deportivo de los futbolistas de la serie “B” de la Liga barrial San

Miguel de Ibarra.

Preguntas de investigacion

e ;Qué tipos de evaluacion utilizan para conocer la condicion fisica de los
deportistas que entrenan futbol en los cuatro equipos que ascienden a la serie

GGB”!’)



e ;Cudl es la condicion fisica de los jugadores de fatbol de los cuatro equipos
que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra?

e ;Cuél es la condicidn técnica de los jugadores de futbol de los cuatro equipos
que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra en el afio
20177

e /La aplicacion de una propuesta alternativa de ejercicios fisico técnicos para
mejorar el rendimiento deportivo de los futbolistas de la serie “B” de la Liga

barrial San Miguel de Ibarra?



CAPITULO |

1. MARCO TEORICO

1.1 Fundamentacion tedrica
1.1.1 Evaluacion de la condicion fisica

La evaluacion es un ejercicio cotidiano que todos los individuos realizan con
metas y propdsitos diferentes. La evaluacién ha sido una actividad frecuente y
particular del humano desde que este vive. En las acciones que cada dia llevamos a
cabo se origina, tanto de manera reflexiva como inconsciente, un agregado de
valoraciones, estimaciones, comprobaciones, etc., que pertenecen a pProcesos

evaluativos de toda clase de aspectos, temas y cuestiones.

Es indudable que esta evaluacion que por lo general llevamos a cabo las
personas hay discrepancias transcendentales y significativas con la valoracion
que se ejecuta en los centros educativos u otras instituciones. De las diversas
formas y opciones que nos irdn surgiendo en la evaluacion, hallamos, en
primer lugar, una primera diferenciacion de la misma. Consideramos, pues,
que existe una valoracion que tiene un parentesco popular y cotidiano y otra

que posee un caracter mas cientifico. (Diaz, 2005, pag. 20)

Dentro de la evaluacion que se ejecuta con este carécter cientifico y de una
manera mas o0 menos sistematica, hallamos la evaluacion educativa o0, mas

resumidamente, aquella que se realiza en los centros educativos. Esta cobra una
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jerarquia y caracteristica que hacen que tenga existencia propia y que haya presente

en el mundo educativo desde los tiempos més antiguos.

La evaluaciéon de la condicion fisica es la capacidad de trabajo fisico del
deportista, esta valoracion establece el grado de desarrollo de las cualidades fisicas
de resistencia, fuerza, velocidad y la flexibilidad. Cuando se valora a los jugadores se

consigue medidas reales acerca de las consecuencias de los test de condicion fisica.

La evaluacion es el proceso de identificar, obtener y proporcionar informacion
atil y descriptiva acerca del valor y la virtud de las metas, la planificacion, la
ejecucion y el impacto de un objeto determinado, con el fin de servir de guia
para la toma de decisiones, solucionar los problemas de responsabilidad y
originar la comprension de los fendmenos comprometidos. (Diaz, 2005, pag.

23)

La evaluacion es un transcurso metddico, establecido, que se aplica al inicio,
durante, al final de un periodo de entrenamiento, para ello se les evalu6 a los
deportistas que participan en el campeonato de la Liga San Miguel de Ibarra, para
ello se aplico diferentes tipos de test para evaluar la resistencia, velocidad, fuerza,
flexibilidad, conocidos los resultados se obtuvo parametros reales acerca de las

fortalezas y debilidades de la condicion fisica.

1.1.2 Finalidad

El propdsito de la evaluacion es un aspecto fundamental, ya que establece, de
una forma importante, los elementos a evaluar, los criterios que se toman como
referencia, los materiales que se utilizan y la situacion temporal, segln la casualidad
de la actividad. A la hora de disefiar la evaluacién, debemos recapacitar y ubicarnos

sobre una serie de aspectos que nos ayudaran a situar nuestra forma de evaluar los
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informes que logramos utilizar nos transportan al tipo de decisiones que hay que
tomar respecto a la informacion recogida. Asi el resultado se puede dirigir a
finalidades de categorizacion o poner en evidencia los logros a los progresos de cada

uno.

El proposito de la evaluacion, se insinda una triple intencion (evaluacion del
aprendizaje, disposicion sobre el aprendizaje y la distribucion sobre la marcha
del aprendizaje) y no s6lo se pone énfasis en la valoracion del deportista, como
se ha querido ver en algunos antecesores. Sin embargo, se puede declarar que
la evaluacion es una actividad metddica compuesta en el proceso educativo,
cuyo fin es el progreso del mismo mediante un discernimiento, lo mas puntual
posible, de los deportistas en todos los aspectos de la condicion fisica.

(Castillo, 2002, pag. 3)

Estos fines son diversos en cada uno de ellos se brindan cierta
informacion, con el objetivo de suministrar ciertas consecuencias, que serviran
de base para tomar en cuenta ciertas medidas de valoracion de la condicion
fisica, para una vez manifestado las fortalezas y debilidades se debe tomar
decisiones al inicio de cada periodo de preparacion o entrenamiento deportivo,
con el objetivo de que los infantes conozcan sus avances y adelantos de las
cualidades fisicas, para pronosticar el sostenimiento y avance de la condicion

fisica de los deportistas que ejercitan en la Liga San Miguel de Ibarra.

1.1.2.1 Evaluacion diagnostica
La iniciacion de cada actividad ha de estar antecedida por una evaluacion que
admita establecer las capacidades, el estado fisico, los conocimientos anteriores y las

experiencias primeras de cada deportista, con el fin de ajustar los objetivos, los
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contenidos y las estrategias a las insuficiencias y las capacidades de estos. Este tipo
de indagacion es de suma importancia, porque siempre se le debe hacer al empiece
de cada época de entrenamiento o para iniciar un proceso de entrenamiento, esta
evaluacion diagnostica, nos consentird descubrir las fortalezas y debilidades de los
deportistas, una vez distinguidos los resultados, se intenta tomar una serie de
disposiciones con el objetivo de optimizar en el provecho deportivo. A la evaluacién
diagnostica se la conoce como evaluacion inicial, entendida con el proposito de
organizar y planificar la ensefianza, tiene persistencia l6gica en la evaluacion

formativa, que se desenvuelve durante el proceso educativo.

El propdsito del diagnéstico es el que consentira tomar decisiones en la
ensefianza o0 en la gestion. Es significativo no identificar esta funcion con la

clasificacion de la evaluacion segun su temporalizacion es decir la evaluacion inicial.

Evaluar es conseguir la maxima informacion viable respecto al fenomeno a
estudiar, analizarla y ordenarla para el uso adecuado respecto a nuestros
intereses. La evaluacion diagnostica, inspecciona el proceso y analiza el
término del mismo. El proceso de evaluacion ha de responder a las preguntas
de ¢como, que y cuando evaluar? Valora tanto el proceso de ensefianza
aprendizaje como el producto. El sentido de la evaluacion en el sistema
educativo debe ser prolongable y amplio, manejando todos los elementos que
puedan favorecer a la mejora en la alineacion de los componentes que

configuran el mismo. (Delgado, 2002, pag. 293)

La evaluacion diagnostica es muy primordial dentro de los métodos de
formacion deportiva, porque consiente conocer sus fortalezas y debilidades de los

deportistas e inclusive de cada una de las cualidades fisicas, como la velocidad,
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fuerza, resistencia, flexibilidad, la evaluacién diagnostica siempre se la emplea al
inicio de la temporada, para conocer resultados y de alli tener un punto de partida

para planear los métodos de entrenamiento.

1.1.2.2 Evaluacion formativa

La evaluacion formativa es la que ejecutamos a lo largo del transcurso de
ensefianza o de entrenamiento y a traves de ella, vamos verificando la eficacia de los
mecanismos de ese proceso, si se van logrando los objetivos programados, las
dificultades enfrentadas, las posibles causas de los errores. El primordial instrumento
que utilizaremos para ejecutarla sera la observacion y el registro, en la hoja

correspondiente, de la conducta de los deportistas al realizar sus tareas.

La evaluacion formativa se instala entre la evaluacion inicial y la evaluacion
sumativa, tanto si se trata de un periodo. La evaluacion formativa nos
consiente restablecer la situacion del deportista con respecto de su evaluacion
inicial y de los objetivos terminales. Dicho de otra forma, la evaluacion
formativa nos consiente verificar en qué grado se van logrando los aspectos
determinados que hemos entresacado de cada criterio de evaluacion. (Mestre,

2004, pag. 34)

La evaluacién formativa ha de servir para examinar la ensefianza conforme se
va desarrollando y posteriormente para revisar el propio sistema, en su conjunto y en
cada uno de sus fines o sucesiones metodologicas — didacticas en que se encuentran
las ensefianzas motrices. De tal manera, que perseverantemente, se vayan
consintiendo procesos de ensefianza, métodos. La evaluacion formativa es cuando se
valora durante el proceso de desarrollo del entrenamiento deportivo, es decir si se

descubre equivocaciones se va corrigiendo sobre la partida.
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1.1.2.3 Evaluacion sumativa

El concepto de evaluacion sumativa es manejado a partir de los trabajos de
Blomm (1979) para referirse a la evaluacion que se ejecuta al concluyente de un
transcurso de ensefianza y aprendizaje y que tiene como meta primordial la
demostracion del grado del resultado de los objetivos trazados a la apertura del

proceso.

Durante mucho tiempo se ha estimado que la evaluacion sumativa era la Gnica
forma de evaluacion teniendo esta una funcion fundamentalmente de
inspeccion y de apreciacion. Asi, la evaluacion era incorporada a examen,
prueba y consiguientemente, a nota o calificacion. Desde esta representacion,
la evaluacién sumativa ha sido manejada, de manera injusta, como herramienta

de poder por parte del catedratico. (Hernandez, 2004, pag. 138)

La evaluacion sumativa se la practica al final de todo el transcurso de
ensefianza aprendizaje o0 una etapa de entrenamiento, con este tipo de evaluacion se
descubre cdmo han ido desarrollando las cualidades fisicas a lo largo del transcurso
de entrenamiento. La evaluacién sumativa son aquellas formas de evaluacion
encaminadas a evidenciar el vigor de los resultados de un programa deben suponerse
evaluacion sumativa. También cabe acrecentar que presupone una valoracion de lo
que ha ocurrido del producto, conseguido al final del proceso y en consecuencia, el
proposito esencial académico que se le atribuye dar a conocer lo que han aprendido

los jugadores

1.2 Capacidades condicionales
Las capacidades condicionales se hallan presentes en el individuo, es algo

inherente durante toda la vida, es decir la condicion fisica es fruto de sus afios de
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practica, pero el progreso de estas capacidades depende de la evolucion que haya

tenido en su proceso de formacion deportiva.

También se dice que las capacidades condicionales, estan expresas por el
conjunto de indices comparativamente independientes del organismo que
viabilizan las diligencias motrices, las cualidades fisicas como la velocidad,
fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacion son las responsables de la

capacidad de rendimiento deportivo de los jugadores. (Ramos, 2007, pag. 79)

El progreso de las capacidades condicionales en los deportistas es muy
significativo dentro del proceso de preparacion deportivo. El desarrollo de las
capacidades fisicas es uno de los primordiales objetivos especificos de la educacion
escolar. El desarrollo de la condicion fisica esta confederado con la capacidad de
trabajo fisico y esta en la capacidad productiva, ademas de una buena condicion

fisica depende el éxito deportivo.

1.2.1 Velocidad

Es la capacidad fisica que tiene el deportista para recorrer un trayecto en el
menor tiempo posible. La velocidad se la emplea en movimientos de méxima
rapidez, es una cualidad fisica que apoya mucho al beneficio del corredor, es una de
las méas esenciales, mediante ella el deportista puede vencer la posicion del balon o

dominar el enfoque del contendiente.

La velocidad en la conducta del futbol es manifestacion de transportarse de un
lugar a otro en el menor tiempo posible, esta se la ejecuta de manera contigua,
el deportista solo estd esperando la sefial de una incitacion o por tener que
ganar la posicion al adversario o ganar la posicion de una pelota en un

encuentro de futbol o en la practica misma. (Vargas, 2007, pag. 214)
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Para la experiencia del fatbol y de cualquier otro deporte requiere de algunos
tipos de fuerza, que ayudan a optimizar el rendimiento deportivo de los corredores
como la velocidad de movimiento, que maneja en los sucesivos movimientos de los
diferentes deportes como el baloncesto, esgrima, fatbol, tenis de mesa, voleibol,
existen otros tipos de velocidad como la traslacion, reaccion. La velocidad alcanza
también la fase de aceleracion (velocidad, fuerza, fuerza explosiva) en todas las
particularidades de esprinter, es la fase de méxima velocidad, todos estos tipos de
velocidad se les emplean en el fatbol y solicita ser dispuesta y adiestrada para lograr

los sobresalientes resultados deportivos.

1.2.2 Fuerza

La fuerza en el futbol es la capacidad de destacar o de hacer frente a una
resistencia, a través de una actividad muscular, la fuerza también se la precisa como
la capacidad motriz bésica, sus capacidades de rendimiento de los jugadores. Segun
la categoria de la resistencia que puede superar la musculatura, segun la permanencia
temporal durante la cual es competente de hacer esto y dependiente de la velocidad
con la que se refiriere la musculatura al superar la resistencia, se divide la fuerza en
desiguales propiedades. Para el futbolista no todas tienen el parecido significado.
Puesto que se fundan en diferentes procesos masculo fisioldgico y nervioso, hay que

adiestrarlas.

La fuerza util en el &mbito deportivo es aquella que somos capaces de aplicar o
declarar a la velocidad que se realiza el gesto deportivo. Un deportista no tiene
un nivel de fuerza méxima unica, sino muchos desiguales en funcién de la
velocidad a la que se mida la fuerza maxima ejercida. La fuerza se la precisaria

como la méaxima tension declarada por el musculo. La fuerza es la destreza
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para formar tensién bajo explicitas condiciones determinadas por la posicién
del cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, el tipo de activacion

(concéntrica, excéntrica, isométrica, pliométrica) (Gonzalez, 2002, pag. 20)

El papel de la fuerza en el rendimiento deportivo en el fatbol es de
trascendente importancia, en todas las actividades deportivas y en algunos casos
concluyentes. Nunca puede ser nocivo para los jugadores, si se desarrolla esta
condicién de una manera correcta. Solo un trabajo mal encaminado, en el que se
busque la fuerza por si mismo, sin tener en cuenta las caracteristicas del deporte,
puede intervenir categéricamente en rendimiento especifico. La fuerza en el deporte
del fatbol juega un papel decisivo en la buena ejecucion de la técnica. En muchos
contextos el fallo técnico no se origina por la falta de coordinacién o la habilidad del
sujeto, sino por la falta de fuerza en los grupos musculares que interceden en una

fase especifica del movimiento.

1.2.3 Resistencia

Un partido de fatbol tiene una permanencia de 90 minutos de juego en las
desiguales condiciones del futbol, en estas categorias se ejecutan una inmensidad de
lanzamientos, de esto se puede deducir que la resistencia, unida con la fuerza y la

velocidad son esenciales en la definicion o adherencia del rendimiento deportivo.

La resistencia es la capacidad psicofisica que resiste a un esfuerzo extendido al
cansancio en contextos de cargas de trabajo desarrollado y la capacidad de recobrar
agilmente el nivel de beneficio después de la carga de trabajo. La resistencia se la

precisa como la capacidad de un jugador para aguantar el agotamiento psicofisica.

Coexisten algunos tipos de resistencia como la resistencia psiquica se precisa

como la capacidad de un jugador para aguantar durante el mayor tiempo posible una
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incitacion que invita a impedir la carga, y la resistencia fisica, como la capacidad de
aguantar un agotamiento que posee el organismo en su conjunto o alguno de sus

sistemas parciales.

La resistencia se la cataloga en diferentes tipos, obedeciendo del punto de vista
adoptado. Desde el punto de vista del porcentaje de la musculatura implicada,
diferenciamos entre resistencia general y local, desde el punto de vista de la
adscripcién a una modalidad, le discrepamos la resistencia general y especifica
desde el punto de vista del suministro energético muscular, diferenciamos entre
resistencia aerdbica y anaerobica, a partir del punto de vista de la duracién
temporal, se ve resistencia de corta, media y larga duracion, en fin hay un
sinfin de desemejantes tipos de resistencia que contribuyen o cooperan a
optimar el rendimiento deportivo en las desiguales épocas o fases de

entrenamiento. (Weineck, 2005, pag. 131)

En fin el desarrollo de las cualidades fisicas en la época de desarrollo de los
jugadores son esenciales para el progreso del rendimiento deportivo, es decir se
precisa de cada una y el trabajo de todas las cualidades fisicas y sus diferentes
exposiciones, entonces a los jugadores se le debe trabajar en la velocidad, fuerza,
resistencia dada la calidad y su clasificacion es por ello que durante las etapas de
desarrollo se debe trabajar mediante un plan de trabajo y de alli se observara
consecuencias a corto o mediano plazo y por ende suministrara a los equipos el

beneficio deseado en su conjunto y de manera particular.

1.2.4 Flexibilidad
Se declara que los jugadores son flexibles cuando son competentes de ejecutar

movimientos amplios, movimientos armoniosos, se inclinan con facilidad, pueden
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lograr una posicion sorprendente. Generalmente a los ejercicios de esta cualidad
antes aludida se le ha dado la vital categoria desde el punto de vista del beneficio
deportivo, pero esta capacidad del jugador también es significativa para desplegar o

llevar a cabo las labores cotidianas.

Para ejecutar cualquier actividad fisica ya sea doméstica, laboral o deportiva se
precisa que las articulaciones conserven extension en sus movimientos y ademas que
los musculos esqueléticos, tendones, ligamentos y deméas estructuras sean lo

adecuadamente el&sticos para elaborar algin movimiento.

La flexibilidad es la capacidad fisica, que probablemente se le dé la menor
jerarquia dentro de los métodos de procesion deportiva, es por ello que esta
capacidad con el pasar de los afios en vez de ir perfeccionandose va
empobreciéndose, es por ello que requiere un método especial, dada la
jerarquia que tiene es la capacidad, una sirve para establecer de manera
conveniente la técnica y la otra que evita que los musculos se lesionen.

(Gomez, 2007, pag. 156)

Ordinariamente a los ejercicios que viabilicen o en su caso mejoren la
movilidad de las articulaciones, se le seleccionan con el nombre de ejercicios de
movilidad articular y a los que viabilizan conservar o corregir la flexibilidad de los

musculos, tendones y ligamentos se le elige con el nombre de estiramientos.

De forma general, a este conjunto de ejercicios de movilidad y estiramientos se
le designa con el nombre de ejercicios de elasticidad. La flexibilidad ha sido
determinada imparcialmente como movilizacién, libertad de movimiento o como
anchura de movimiento en una articulacion o conjunto de articulaciones. Para su

mejor conocimiento la flexibilidad se la cataloga en plasticidad muscular
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concerniente a la capacidad que tiene la organizacién muscular de poder recobrar su
forma Unica después de haber sido estirada o prolongada, mientras que la movilidad
articular se representa a la capacidad que tienen las articulaciones para poder ejecutar

los movimientos de gran extension.

1.3 Rendimiento deportivo

Los factores que intervienen en el beneficio diario de un jugador son
numerosos. Los siguientes son los que entre otros establecen el rendimiento y el
juego talento, innato especifico — futbolistico. Capacidad de rendimiento actual,
técnica fisica y tactica. Motivacion — disposicion hacia el rendimiento. Obligaciones

profesionales y escolares.

Formas de vida / alimentacidn, caracteristicas y temperamento de la persona,
los desiguales elementos estan muchas veces conectados y pueden ampliar su efecto
sobre la aptitud de juego o pueden anularse reciprocamente, puede tener mas triunfo
un jugador con unas cualidades mediocres, si entrena enérgicamente, que otro con
mucha aptitud, pero con menos tendencia. Caracteristicas personales, la gente se
queja a menudo, en disputas referentes al futuro desarrollo del futbol que ya no

existen otros jugadores con don como antes.

Al buscar las causas de esto, la gente lamenta, la supuesta falta de destreza
técnica- tactica aunque esto es muy ligero. Se considera poco, que los jugadores
carismaticos se determinan por una aglomeracién de propiedades personales. La
técnica, tactica o condicion fisica por si solas no son bastantes para poder hacerse
valer con triunfo en el fatbol profesional, como jugador carismatico. Las
personalidades es decir también las personalidades del futbol, se forman gracias a las

subsiguientes caracteristicas, caracteristicas personales primarias como sexo, edad,
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talla. Propiedades fisicas, entendimiento, fisonomias motivacionales, caracteristicas
sociales interés y opiniones, carécter, singularidades del temperamento. Estas
caracteristicas son en parte innatas, pero en su mayor parte pueden ser
perfeccionadas y encaminadas a largo plazo a través de las atribuciones del ejercicio

y de las personas que guian al jugador.

Caracteristicas particulares principales estas son: sexo, edad, biotipo. Estos
factores intervienen en el rendimiento, pero no pueden ser alterados. El instructor ha
de contar con ellos, pero no puede manejarlos. Propiedades fisicas, en el ser humano
son: fuerza, velocidad, resistencia movilidad o flexibilidad, capacidad de

coordinacion.

En el deporte surgen de muchas formas diferentes y combinadas. Hay una
precisa interaccion entre las caracteristicas exaltaciones y emocionales, pueden ser
reformadas gracias al ejercicio y seran conocidas exhaustivamente. Otra peculiaridad
estd el entendimiento de todas las capacidades intelectuales en el deporte son de
excelencia, sobre todo la siguiente percepcidn, concentracion, memoria, creatividad,
pensar lo que va a pasar- anticipacion, intuicién, abstraccion, conocimientos y

experiencias.

Estas capacidades y propiedades intervienen inicialmente en el potencial
técnico- tactico, se representan lo que simbolizan y las contingencias que
coexisten para optimizar al servicio del pueblo. Rasgos motivacionales, esto
es: insuficiencias como la tendencia de juego y de movimiento, razones como

el reconocimiento por la demas ambicion, poder etc. (Bauer, 2000, pag. 8)

Emociones o impresiones, miedo, rabia, dolor. Estos semblantes tienen una

jerarquia fundamental para la realizacion de la condicidn fisica y de esta manera para
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la forma, en la que se halle el jugador el dia del partido, se deben originar a través de
unas medidas compendias dentro del marco de la administracion de los jugadores y
del equipo. Caracteristicas sociales, esto es: creencia de normas y valores, querer
servir al equipo composicion en la estructura del equipo. Caracteristicas se puede
influir a largo plazo por medio de la educacion en el colegio y en la casa. Pero
también el instructor puede impulsarlas a través de un ejercicio, con una ordenacién

didctica.

1.4 Test fisico

1.4.1 Test 1000 metros

Nombre o denominacion del test

Test de 1000 metros

Objetivo: Valorar la resistencia aerobica de los jugadores, que ejercitan en la liga

San Miguel de Ibarra.

Material e instalaciones: Pista atlética, pito, cronémetro.
Desarrollo

Los deportistas, se instalan tras de la linea de partida, listos para salir en corrida,
a la indicacion del educador, salen corriendo seguidamente, para cubrir el trayecto
sefialado, los jugadores tratan de cubrir el recorrido en el menor tiempo posible, y se

les considerara de acuerdo a los baremos, sefialados para su respectiva evaluacion.

1.4.2 Test 40 metros

Nombre o denominacion del test

Test de 40 metros

Objetivo: Apreciar los niveles de velocidad que tienen los deportistas al instante de

ejecutar este test.
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Material e instalaciones: Estadio, superficie plana
Desarrollo

Los jugadores se colocan en posicion de pie detras de la linea, listo para salir
corriendo a la sefial del docente, sea acustica o con una palmada, los jugadores
recorren la distancia en el menor tiempo viable, se apreciara de acuerdo a los

baremos sefialados para tal efecto.

1.4.3 Test fondos

Nombre o denominacion del test

Test de fondos en un minuto

Objetivo: Valorar la fuerza de brazos mediante la realizacion de flexion y extension

de brazos.

Material e instalaciones: Estadio, superficie plana
Desarrollo

Los deportistas se instalan en enfoque de plancha, el cuerpo totalmente derecho,
dispuestos para establecer el ejercicio, el catedratico explica las condiciones y como
ejecutarla, también les muestra en que momento, puede detener la el ejercicio para
que los jugadores no continten haciendo mal, se aprecia de acuerdo a los baremos

sefialados para calificar a los jugadores de acuerdo a las alternativas de calificacion.

1.4.4 Test abdominal

Nombre o denominacién del test
Test de abdominales en un minuto

Objetivo: Valorar la fuerza abdominal a traves de un test fisico.

Material e instalaciones: Cancha de futbol, pito, cronémetro.
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Desarrollo:

Los jugadores se instalan en posicion de cubito dorsal con el objetivo de estar
listos para elaborar este ejercicio, antes de iniciar este test, el docente explica las
razones como se debe ejecutar este ejercicio y los contextos y en qué instante se
puede parar estos ejercicios, se apreciara de acuerdo a los baremos distinguidos para

tal efecto.

1.4.5 Test salto largo sin impulso
Nombre o denominacion del test
Test de salto largo sin impulso
Objetivo: Valorar la fuerza de las piernas mediante el salto largo sin impulso
Material e instalaciones: Cancha de futbol pito, cronémetro.
Desarrollo:

Los jugadores se colocan detras de una linea listos para ejecutar el salto largo
sin impulso, el docente explicard la forma como se debe elaborar este ejercicio y
cuantos ensayos tiene para ejecutar, se contabiliza la mayor distancia posible, que
haya alcanzado y se valorara de acuerdo a los baremos sefialados para realizar tal o
cual calificacion.
1.4.6 Test de flexibilidad
Nombre o denominacion del test
Test de flexion profunda del cuerpo
Objetivo: Valorar la flexibilidad del cuerpo
Material e instalaciones: Cancha de futbol, pito, cronémetro.
Desarrollo:

Los jugadores se instalan detras de una linea, sefialada por el docente, ademas

debe explicar en qué condicién se debe realizar este ejercicio, por ejemplo, se le
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muestra en la posicion de cuclillas, los brazos para medir esta condicion, pasan por
entre las piernas para atras y se mide el méximo trayecto para tal efecto, se califica

de acuerdo a los baremos de evaluacion y las alternativas efectivas.

1.5 Capacidad técnica

A menudo, se asocia la ejecucion de la parte técnica por parte de los jugadores,
que participan en la categoria “B” de los equipos de la liga San Miguel de Ibarra, la
parte técnica la ejecutan segun los contextos técnicos individuales y colectivos que
tienen los equipos con las respectivas caracteristicas, la cual consiente lograr la
méaxima eficacia. No obstante, con independencia de que el acercamiento técnico se
acerque o no al modelo teérico, la peculiaridad primordial de la técnica es permitir la
interaccion vigorosa del jugador con el medio o el argumento que le rodea y los

objetos para tener una extension vigorosa.

La caracteristica primordial de la técnica es ejecutar los aspectos técnicos de
una manera natural, sin ningin problema, estos se refiere en el campo de juego
como desplazarse rapidamente, saltar un obstaculo elevado, transportar el
baldn a un lugar explicito, recibir el mévil con precision, golpear décilmente el
baldn para enviar por encima del portero, el dribling, pases, tiros, recepciones,
paredes, obstaculizar son fundamentos técnicos que ayudan el correcto

desenvolvimiento de los deportistas. (Peiterson, 2003, pag. 67)

Durante un encuentro de futbol, el jugador tiene que manejar diversidad de
técnicas, con el objetivo de elaborar el gesto técnico de manera conveniente y aplicar
en un encuentro de fatbol, estos fundamentos lo pueden realizar de acuerdo al
argumento donde se despliegue, bueno el realizar la técnica deportiva del futbol de

forma conveniente ayuda a acentuar a cada jugador en forma individual y colectiva.
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1.5.1 Conduccion

El futbol actual se determina por una gran diversidad de contextos en las cuales
se estrecha la velocidad de su movimiento, entonces depende como este
técnicamente para realizar dicho soporte, que para su cumplimiento necesitan

elevados niveles de coordinacién motora.

La conduccion del balén es el desplazamiento que tienen los jugadores de
moverse de un lugar a otro, con los pies, esto se lo puede hacer con desiguales
superficies de contacto como con la punta de los pies, con el borde interno,
externo, empeine, en fin y otras formas de conducir, este fundamento técnico
es el mas manejado por los jugadores, por lo tanto, se lo debe ejecutar de la
mejor manera porque estos definen, el contexto de un encuentro en el fatbol.

(Bruggemann, 2004, pag. 94)

Segun algunos entrenadores la conduccion de balon es méas indudable cuando
se lleva a cabo con la cara interna del pie. Es la forma mas factible de inspeccionar el
balén en medio de movimiento y de cubrirlo con el cuerpo ante un contrario. Sirve
para afirmar la propiedad del balon mientras busca una posibilidad de pase. La
conduccioén del balon con la cara externa se maneja sobre todo para cambios de
direccion rapida y para engafiar a un contario que nos ataca. La conduccion mas

rapida se verifica con el empeine.

1.5.2 Formas de golpeo

La forma de pegar en el futbol debe ser lo mas exacta posible y se le debe
emplear la fuerza lista para proceder segun el contexto que se lo presente. Los puntos
esenciales para una correcta ejecucion deben ser asimilados por los jugadores. Las

formas de golpear el balon hay que practicarlas también en composicion con otros
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elementos técnicos. El entrenamiento individual a una pared, tirar contra la pared con
un compafiero es una diligencia recomendable. En el juego deberian utilizarse las
clases de golpeo de una forma mdaltiple. Balones rasos y aéreos pueden ser golpeados
con distintas orientaciones, bien con un golpeo raso o con un golpeo por el aire,
desde parado en movimiento, con diferentes formas de golpeo segln cada situacion

de juego. (Benedek, 2001, pag. 97)

Para ejecutar el golpeo, también la intensidad con se golpea es muy
significativo. Asi hay que tener en cuenta la variedad de pases que reciben y
ejecutan, porque después de un pase 0 una conduccidn se lleva a cabo un golpeo, el
golpeo se acomoda de los siguientes aspectos técnicos como toma de posicion hacia
el balén (parado o en movimiento), balanceo hacia taras de la pierna realizadora,
impulso de la pierna ejecutora al baldn, el golpeo y finalmente el balanceo posterior

de la pierna ejecutora (acompariamiento del balén

1.5.3 Pases

El pase es la accion técnica que consiente instaurar una coyuntura entre dos o
mas jugadores en un encuentro de fatbol, para ello se debe hacer de la mejor manera
empleando los aspectos sefialados por el catedratico o instructor, al respecto se puede
declarar que el pase no es la trasmision del balon por un toque, por lo tanto, es la
iniciacion del juego colectivo y nos consiente llegar al objetivo previsto en el menor

tiempo esperado.

De la forma de ejecutar el pase nos servimos para todas las combinaciones
dentro del juego y si existir, todo quedaria reducido a individualidades. El baldn,
regularmente es mas rapido en su desplazamiento que el mas veloz de los jugadores,

por lo tanto, para trasladar la pelota de un lugar a otro del campo de juego, el pase
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siempre tendrd sus ventajas sobre los demas fundamentos técnicos, ademas la
ejecucion del pase impide lesiones, fatiga, porque no existe contacto directo con otro

jugador.

Al respecto se puede declarar que el pasee se tiene que dominar en todas las
facetas del entrenamiento deportivo, tiene enorme importancia cuando se
establece con perfeccion en espacios pequefios ante obstaculos activo a
grandes distancias. En el pase, tiene tanta influencia el buen servicio del
deportista, que traslada el balén o lo tiene en su poder. La rapidez del jugador,
tanto individual y colectiva, dependera del sentido que tengan los pases, de la
inteligencia con que sean llevados a cabo para que un jugador pueda recibirlo
el balén sin perder el tiempo para jugarlo, pasarlo o tirarlo a la puerta.

(Guimararaes, 2002, pag. 107)

El pase segun la biomecénica de ejecucion se lo puede realizar con balon
parado o en movimiento, para ello se le debe descubrir la actitud del jugador para
ejecutarlo y un toque perfecto y bien orientado acredita el pase denominador el pase.
Los pases se clasifican segun la distancia, corto, medio, largo, altura, alto, medio,
bajo, segun la direccion adelante, atras, horizontal, diagonal, contacto con la parte

exterior, empeine, puntera, talon, planta, muslo, tronco, cabeza.

1.5.4 Recepcion

La recepcion del balon en el fatbol son los fundamentos técnicos los mas
utilizados en el fatbol. Contienen la trasferencia segura del balén. Cuando un
deportista quiere decepcionar el balon suavemente, el objetivo es el
amortiguamiento, la parada del balén. Si lo quiere recibir mas duramente, el objetivo

es la semiparada con control orientado. La decision de si es mas oportuna la
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recepcion del balon (parada) o la semiparada viene determinada por la distancia de
los jugadores contrarios, por las intenciones de los jugadores después de la recepcién

y por la situacién de juego.

En el juego moderno se ha impuesto cada vez més la semiparada con control
orientado. Por eso, lo esencial es que la parada o bien semiparada se efectden lo mas
rapidamente posible, con una corta fase preparatoria y pocos toques de balén y que

el enlace con la siguiente jugada se produzca sin pérdida de tiempo.

La recepcion del balén es adecuada, cuando los deportistas ejecutan de la
mejor manera los distintos tipos de parada y semiparada y cuando sabe
utilizarlos de diferente manera, asi como ambas piernas y hacia los lados. Si
ademas crea espacios libres por medio de fintas inesperadas, es menos
susceptible a las acciones de obstruccion por parte de los jugadores contrarios.
En este sentido también es importante resaltar que el jugador eficaz ya tiene
una vision general, antes de recibir el balén y opera con su anticipacion
perceptiva de tal manera que este momento ya ha decido cual sera la técnica de

recepcion la mas adecuada posible para su ejecucion. (Benedek, 2001, pag. 51)

Antes de finalizar con este fundamento existe algunos tipos de recepciones
como por ejemplo con la parte interna del pie, la recepcion con el muslo, la
recepcion con el pecho, con el empeine, en fin, existen algunos otros tipos mas que

ayudan o contribuyen en la realizacion o aplicacion de una técnica deportiva.

1.5.5 Recuperacion

En el fatbol actual se juega rapidamente y con un ritmo elevado, y es durante

el enfrentamiento hombre contra hombre que se debe conseguir el balén. Solo
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ejecutando ejercicios similares a los datos en el partido, ejercicios de lucha con el
adversario y ejercicios con acosamiento del adversario, podemos ejercer

correctamente la recepcion del balon y su utilizacion.

En la lucha por el bal6n, el jugador s6lo podra asegurar su recepcion y su
utilizacion si sigue una posicion ventajosa. Esta lucha por el balon empieza ya
en el juego sin el balén. Al desmarcarse (para asegurar su disponibilidad de
juego) y cambiar de lugar, el jugador busca ocupar una posicién de salida

favorable. Un jugador inteligente va al balon. (Benedek, 2001, pag. 62)

Los jugadores siempre luchan por recuperar los balones son parte de la
estrategia que plantear el entrenador, es por ello que los jugadores siempre estan en
la disputa de recuperar balones con el objetivo de ganar la posesién del balon y de

esta manera ganar el partido.

1.5.6 Fintas

La finta es la accidn técnica tactica individual que se realiza instantdneamente
con el cuerpo, por cualquier segmento para provocar desequilibrios momentaneos al
opositor, con o sin balon que seran aprovechados subitamente por el ejecutor, en el
desarrollo de una respuesta motora posterior de forma eficaz, util y positiva en ese

instante del juego.

La finta es una accion técnica individual porque se realiza con movimientos
controlados del segmento corporal y que se puede aplicar con balén. Al mismo
tiempo, es una accion tactica, porque provoca desequilibrios sobre el opositor
mas inmediato y su accion es sobre él, instantaneamente para engafiarle,

superarle ofensivamente, para favorecerse de la accion del opositor, golpeo,
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recepcién, pase, regate, interceptacion, despeje, pantalla, pared, relevo,

desmarque, etc. (Guimararaes, 2002, pag. 120)

Las acciones posteriores de la finta, que efectien por medio de
desplazamientos, desmarques de los componentes en el juego, son los que favorecen
al rendimiento colectivo, desarrollandose la técnica — tactica colectiva. Las fintas
pueden realizar todo jugador de campo y de meta, tanto en sentido defensivo como
ofensivo, independientemente de la posicion del balén, lugar o zona del terreno de
juego. Por tanto, toda accién de engafio que se efectué en el juego dependera siempre
de la eficacia y desarrollo del gesto — tipo de la finta, su finalidad, su ejecucion

estatica o dinamica, de modo que diferenciemos las fintas segun su finalidad.

1.6 Capacidad psicoldgica

Este es un estado que, bajo diversas denominaciones, ha sido muy estudiado.
Es logico que asi haya sido, pues él representa el estado que todo entrenador desea
que su atleta manifieste en la competencia, dado que se asocia a los mejores
rendimientos. El deportista experimenta intensas emociones que resultan agradables,
pues cualitativamente son expresion de seguridad de sus propias fuerzas y en el
éxito; se siente lleno de vigor y energia y asi lo pone de manifiesto en la
competicion. Su atencién se dirige completamente (concentracion) hacia la tarea
fundamental, se prepara para la arrancada de forma minuciosa pero organizada y ya
en la competicion advierte con claridad y rapidez todo lo que es esencial para el
éxito. Ante cada situacion es capaz de utilizar todo lo aprendido de forma que si es

superado no sienta ninguna culpabilidad.

La capacidad psicoldgica es el estado como el rendimiento maximo y lo

caracteriza por la relajacion mental y fisica, la seguridad y el optimismo, la
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concentracion total en el presente, lo que implica la sensacion de integracion
mente. Cuerpo y la supresion del pensamiento analitico. Hay una sensacion de
alta energia que se describe como felicidad, éxtasis, fuerza, conciencia
extraordinaria con una capacidad marcada de anticiparse a lo que hace el
contrario y un sentimiento de control sin esfuerzo para ejércelo y sin ansiedad,

miedo o inseguridad. (Valdés, 2002, pag. 51)

Cada deportista debe estar preparado psicolégicamente para encarar
positivamente un encuentro deportivo, porque una persona que esta preparado
psicolégicamente hace bien las cosas, es decir los jugadores se sienten llenos de
vigor y energia y asi lo pone de manifiesto en la competicion. Su atencion se dirige
completamente (concentracion) hacia la tarea fundamental, se prepara para la
arrancada de manera minuciosa, es por ello que los deportistas necesitan estan
adecuadamente preparados en el campo psicologico, con el propdsito que los

deportistas tengan un adecuado desenvolvimiento en los partidos.

1.6.1 Necesidades

El entrenamiento de las habilidades psicoldgicas se refiere a la practica
sistematica y permanente de las habilidades mentales o psicoldgicas para mejorar el
rendimiento, obtener mayor placer o lograr mayor placer o lograr mayor satisfaccion

con la actividad fisica deportiva.

Al igual que en las destrezas fisicas, las destrezas psicolégicas, como la
concentracion y la capacidad de mantener la atencion, la regulacion de los niveles de
activacion, el aumento de la seguridad en si mismo y el mantenimiento de la

motivacion, también deben practicarse y refinarse sistematicamente.
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El programa debe adecuarse a la personalidad especifica del individuo, la
situacion y las necesidades. El programa inicial de entrenamiento de
habilidades psicologicas deberia durar de tres a seis meses y deberia comenzar
durante la pretemporada o fuera de la temporada. La planificacion del
entrenamiento deportivo se deberia hacer de acuerdo a las necesidades

psicoldgicas de los participantes. (Gould, 2007, pag. 269)

El programa de entrenamiento deportivo se les de adecuar de acuerdo a las
necesidades e intereses de los participantes, entonces se debe hacer un diagndstico,

para detectar intereses y necesidades de los deportistas.

1.6.2 Motivacion

La motivacion para la actividad deportiva es también una de los bésicos
factores psiquicos de la maestria deportiva. Contiene también una serie de
componentes sociales con la que aumenta el namero y el caracter (la indole) de los
motivos concretos. Algunos tienen origen duradero, otro provisional, ante todo
situacion. Una parte de los motivos se pueden determinar cobmo conductores, otros
como adicionales. Segun los incentivos de la actividad deportiva, se pueden dividir

en directos e indirectos.

La motivacion para la actividad deportiva, como modelo integral de conducta,
se caracteriza por tres fases basicas de desarrollo, fase inicial en la que los motivos
son los més difusos y se caracterizan por una marcada emotividad y variabilidad en

lo que se refiere a la actividad de entrenamiento y competitiva.

La fase de diferenciacion en la que los motivos son mucho mas concretos y
sistematizados segun la especificidad de la actividad motriz respectiva. Fase de

perfeccionamiento deportivo en el que los motivos estan formados sobre una
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salida de base social y son graduados por su importancia, segun las
manifestaciones prestigiosas, mercantiles y netamente técnico deportivo del
atleta en el marco de un determinado ciclo competitivo. (Zhelyazkov, 2001,

pag. 305)

La funcion psiquica tiene una funcion reguladora basica en este proceso. En la
formacién de uno u otro estado psiquico es el factor conductor para el méas pleno
despliegue potencial motor del deportista, en las condiciones extremas de la lucha

deportiva.

1.6.3 Factores intrinsecos

Estos factores intrinsecos se ven condicionados por la herencia genética del
sujeto, la flexibilidad involuciona con la edad. De ellos depende la elongacion
musculo ligamentosa, que comprende la flexibilidad “capacidad de llevar las
articulaciones al maximo recorrido posible”. “El objetivo fundamental del
entrenamiento deportivo es dar importancia a los motivos intrinsecos de las
necesidades de desarrollo de los jugadores, que son el determinante primordial de la

futura conducta de participacion y actuacion”. (Rodriguez, 2008, pag. 62)

Para conseguir este objetivo es fundamental comprender, desde las
perspectivas tedricas y aplicadas, tales diferencias individuales con relacién a la
orientacion motivacional de los incentivos de participacion, competencia percibida y

autodeterminacion, asi como los indicadores de los niveles de motivacion intrinseca.

1.6.4 Factores extrinsecos
Entendemos por factores extrinsecos todos aquellos que estan fuera del &mbito
genético del sujeto y que en cambio influyen en él, pudiendo o no ser controlados

para obtener una mayor eficacia en el movimiento.
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1.6.5 Alimentacion

Dependiendo de la ingesta de alimentos que tomemos obtendremos un mayor o
menor aporte energético. La alimentacion cotidiana desempefia un papel importante
en la adquisicion de la fuerza 6ptima por medio del aporte de las proteinas necesarias

a los elementos contractiles del musculo.

1.6.6 Edad y género

La fuerza evoluciona de forma progresiva con la edad, llegando a su maximo
entre los 26 y 28 afios. Sobre el género, podemos decir que las mujeres tienen menos
fuerza que los hombres, debido a diferencias anatémicas y fisioldgicas, como por
ejemplo, la cantidad de testosterona que es mayor en el hombre y le produce un
mayor desarrollo fisica, muscular y de fuerza. Las mujeres desarrollan su fuerza dos
0 tres afios antes que los hombres, pero solo llega alcanzar como maximo el 60 por

cien del nivel de fuerza del hombre.

Hoy en dia todos los entrenadores y deportista reconocen la importancia de los
factores psicoldgicos tanto para el desarrollo como el rendimiento deportivo.
Factores que de hecho intervienen positivamente en el mejoramiento de la
calidad de la vida profesional sino también personal del deportista, su grupo e
institucion. El estado emocional de la persona puede influir en el rendimiento
de una competicion tanto de manera positiva (ganas de vencer, entusiasmo,

coraje.) como negativa (estrés, ansiedad, frustracion) (Bernal, 2006, pag. 67)

En la actualidad aparece una figura bastante importante en el deporte, se trata
del psicologico deportivo, que utiliza terapias de grupo, técnicas de visualizacion e

intenta que el deportista que se encuentre en las mejores condiciones Optimas para
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que realice sus entrenamientos y competiciones. Aspectos como la concentracion
(esencial en pruebas de fuerza maxima), motivacion (aumenta los resultados hasta un
30% Yy constancia (continuidad y la progresion en el entrenamiento) son

fundamentales para conseguir el éxito deportivo.
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CAPITULO Il

2. METODOLOGIA

2.1 Tipo de investigacion

2.1.1 Investigacion bibliografica

Este tipo de investigacion sirvio de gran ayuda por cuanto se le utilizé para la
elaboracion del marco tedrico acerca de la evaluacion de la condicion fisica y su
incidencia en el rendimiento deportivo del futbol de los cuatro equipos que ascienden
a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra, para ello se utilizo libros,

revistas, internet, articulos cientificos, fuentes primarias y secundarias.

2.1.2 Investigacion campo

Este tipo de investigacion es de suma importancia debido a que se realizé en el
lugar de los hechos, en este caso los equipos de la serie “B” de la Liga San Miguel
de Ibarra, en este lugar se realiz6 la evaluacion de la condicion fisica y el
rendimiento deportivo del futbol, en este lugar se aplico pruebas de campo como la

aplicacion de test fisico y la ficha de observacion, para valorar los aspectos técnicos.

2.1.3 Investigacion descriptiva

Este tipo de investigacion ayudd mucho por cuanto se le utiliz6 para describir
cada uno de los aspectos o atributos de la evaluacion de la condicion fisica y el

rendimiento deportivo del futbol de los cuatro equipos que ascienden a la serie “B”
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de la Liga barrial San Miguel de Ibarra, con esta investigacion se pretende dar a

conocer los resultados de la encuesta, test fisico y ficha de observacion.

2.1.4 Investigacion propositiva

Este tipo de investigacion se la utilizd con el proposito de buscar una
alternativa de solucién al problema detectado acerca de la evaluacion de la condicién
fisica y en el rendimiento deportivo del futbol de los cuatro equipos que ascienden a
la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra, en la propuesta contiene
aspectos relacionados, para resolver un problema, en este caso ejercicios para

desarrollar las cualidades fisicas y técnicas.

2.2 Métodos

2.2.1 Método inductivo

Este método de investigacion se le utilizo para construir el marco tedrico, pero
desde hechos particulares para llegar a hechos generales acerca de la evaluacion de
la condicion fisica y el rendimiento deportivo del fatbol de los cuatro equipos que
ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra, entonces para la
construccion del marco tedrico se inicié desde los indicadores, dimensiones para

Ilegar a comprender las variables independiente y dependiente.

2.2.2 Método deductivo

Este método de investigacion parte de hechos generales a particulares, es decir
se le utilizo para seleccionar el problema de investigacion acerca de la Evaluacion de

la condicion fisica y el rendimiento deportivo del futbol de los cuatro equipos que
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ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra, es decir se parte

desde el tema, para luego llegar al desarrollo de las dimensiones, indicadores.

2.2.3 Método analitico

Este método de investigacion se le utilizo con el propdsito de realizar los
respectivos andlisis e interpretacion acerca de la Evaluacion de la condicion fisica 'y
su incidencia en el rendimiento deportivo del futbol de los cuatro equipos que

ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra.

2.2.4 Método sintético

Este método de investigacion sirvid de gran ayuda, ya que, una vez conocidos
los resultados, se realizé las respectivas conclusiones y recomendaciones acerca de la
Evaluacion de la condicion fisica y el rendimiento deportivo del fatbol de los cuatro

equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra.

2.2.5 Método estadistico

Este método de investigacion se la utilizd con el propdsito de representar la
informacion relacionada con el problema de investigacion acerca de la Evaluacion de
la condicion fisica y su incidencia en el rendimiento deportivo del fatbol de los
cuatro equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel, mediante

cuadros, graficos, porcentajes.

2.3 Técnicas e instrumentos

Dentro de las técnicas de investigacion se utilizo la encuesta, que fue aplicada
a los dirigentes o quienes estan al frente de la direccion de los diferentes equipos se

les averiguo acerca de los diferentes tipos de evaluacion, finalidad y que cada que
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tiempo evalla a los deportistas, test fisicos y ficha de observacion aplicada a los
deportistas para evaluar la condicion fisica y técnica y sus repercusiones en el
rendimiento deportivo del futbol de los cuatro equipos que ascienden a la serie “B”
de la Liga barrial San Miguel de Ibarra en el afio 2017. Los instrumentos que se
utilizaron fueron el cuestionario en la encuesta y la ficha de observacion, en la

observacion del problema de investigacion.



2.4 Matriz de Relacién
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Objetivos Variables Indicadores Técnicas | Fuentes de
del informacion
diagnostica

Diagnostica
Formativa

Diagnosticar | Evaluacion | Sumativa Encuesta | Entrenadores
de la Jugadores
condicion Velocidad
fisica

Fuerza
Resistencia
Flexibilidad
Test 1000 metros
Test 40 metros
Evaluar Test fondos Jugadores
Test abdominales
Test salto largo sin
Rendimiento | impulso
deportivo Test flexibilidad
Valorar del fatbol
Conduccién Jugadores
Formas de golpeo
Recepcién
. Recuperacién
Identificar
Fintas
Necesidades Jugadores

Motivos

Intrinseca

Extrinseca

Elaborado por: Andrés Garcia




2.5 Poblacion

Clubes Jugadores Entrenadores
SPORTING 29 2
PRIMAVERA

ALEMAN F.C 23 2

ATLETICO 19 2

MADRID

MARCELLAS.C | 27 2

TOTAL 98 8

Fuente: Equipos serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra

2.6 Muestra

42

Para el célculo de la muestra se no se utilizo ningun tipo de formula estadistica,

debido a que se trabajé con la totalidad de la poblacion y por ser inferior a 200

individuos y no amerita hacer el calculo muestral.
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CAPITULO 11l

3. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS
3.1 Encuestas aplicadas a los entrenadores de los equipos de la Serie “B”
Pregunta N° 1 ¢Segun su consideracion usted les realiza la evaluacion de la

condicion fisica?

Tabla 1

Realiza la evaluacion de la condicidn fisica
RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 0 0%
Casi siempre 2 25%
Rara vez 6 75%
Nunca 0 0%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 1
Realiza la evaluacion de la condicion fisica

0% - 0%

75%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander
Interpretacion
Se evidencia que la mayoria de dirigentes deportivos rara vez realizan la evaluacion
de la condicién fisica, en menor porcentaje estan las alternativas casi siempre, al
respecto se manifiesta que los encargados del club deben hacer evaluaciones

periddicas con el objetivo de conocer fortalezas y debilidades.
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Pregunta N° 2

¢ Segun usted conoce la finalidad de la evaluacion de la condicion fisica?

Tabla 2

Finalidad de la evaluacion de la condicion fisica
RESPUESTA FRECUENCIA %
Si 4 50%
No 1 13%
A veces 3 37%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 2
Finalidad de la evaluacion de la condicién fisica

=

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se considera que la mitad de dirigentes deportivos si conoce la finalidad de la
evaluacion de la condicion fisica, en menor porcentaje estan las alternativas no a
veces, al respecto se manifiesta que los encargados del club deben interesarse por

conocer su importancia y finalidad.
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Pregunta N° 3

¢ Segun su opinion qué tipo de evaluacién de la condicion fisica aplica?

Tabla 3

Tipo de evaluacién de la condicion fisica
RESPUESTA FRECUENCIA %
Diagnostica 1 13%
Formativa 0 0%
Sumativa 1 13%
Ninguna 6 74%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 3
Tipo de evaluacion de la condicion fisica

0%
. 13%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se revela que la mayoria de dirigentes deportivos indican que no aplican ningun tipo
de evaluacién de la condicion fisica aplica, en menor porcentaje estan las alternativas
diagnostica, sumativa al respecto se manifiesta que los encargados del club deben

aplicar las evaluaciones al inicio, durante y final del proceso.



46

Pregunta N° 4
¢Segun usted, en que momento realiza la evaluacion de la condicion fisica de los

deportistas?

Tabla 4

Momento que realiza la evaluacion de la condicion fisica
RESPUESTA FRECUENCIA %
Inicial 2 25%
Continua 2 25%
Final 0 0%
Ninguna 4 50%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 4
Momento que realiza la evaluacion de la condicion fisica

0%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se concluye que la mitad de dirigentes deportivos indican que no realizan ninguna
evaluacion de la condicion fisica de los deportistas, en menor porcentaje estan las
alternativas indican que realizan inicial, continua al respecto se manifiesta que los
encargados del club deben aplicar las evaluaciones al inicio, durante y final del

proceso.
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Pregunta N° 5

¢ Cuando evalda la condicidn fisica que tipo de test utiliza?

Tabla 5
Condicion fisica que tipo de test utiliza

RESPUESTA FRECUENCIA %
Extranjeros 0 0%
Nacionales 4 50%
Elaborados 1 13%
No evalué 3 37%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 5
Condicion fisica que tipo de test utiliza

0%

—

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander
Interpretacion
Se evidencia que la mitad de dirigentes deportivos indican que cuando evalla la
condicion fisica el tipo de test que utiliza, son los nacionales, en menor porcentaje
estan las alternativas indican elaborados por él y otros opinan no evallan, al respecto
se manifiesta que los encargados del club deben aplicar test que ayuden al proceso

del deportista
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Pregunta N° 6

¢ Queé tipo de test utiliza para evaluar la resistencia?

Tabla 6

Test que utiliza para evaluar la resistencia

RESPUESTA FRECUENCIA %
Test de Cooper 0 0%
Mil metros 0 0%
Milla 0 0%
Ninguno 8 100%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 6

Test que utiliza para evaluar la resistencia

0%
0% 0%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se considera que la totalidad de dirigentes deportivos indican que para evaluar la
resistencia no utiliza ningun tipo de test, al respecto se manifiesta que los encargados
del club deben aplicar las evaluaciones ya sean elaborados por el o por test que son
nacionales, existen algunos organismos que se han encargado de este tipo de

evaluaciones.
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Pregunta N° 7 ¢ Qué tipo de test utiliza para evaluar la velocidad?

Tabla 7
Test que utiliza para evaluar la velocidad

RESPUESTA FRECUENCIA %
Test de 50 m 0 0%
Testde 40 m 4 50%
Test de 100m 2 25%
Ninguno 2 25%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 7

Test que utiliza para evaluar la velocidad

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se considera que la totalidad de dirigentes deportivos indican que para evaluar el test
de 40 metros utiliza el test de 40 metros, en menor porcentaje esta las alternativas,
test de 100 metros, ninguno, al respecto se manifiesta que los encargados del club
deben aplicar las evaluaciones sean por elaborados por el o por test que son
nacionales, existen algunos organismos que se han encargado de este tipo de

evaluaciones.
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Pregunta N° 8 ;Usted aplica test para evaluar los diferentes segmentos

corporales?

Tabla 8
Test para evaluar los diferentes segmentos corporales

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 1 13%
Casi siempre 2 26%
Rara vez 5 61%
Nunca 0 0%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 8

Test para evaluar los diferentes segmentos corporales

0%

2l

4

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se revela que la totalidad de dirigentes deportivos indican que rara vez utiliza test de
condicion fisica para evaluar los diferentes segmentos corporales, al respecto se
manifiesta que los encargados del club deben aplicar las evaluaciones ya sean

elaborados por el o por test nacionales.
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Pregunta N° 9 ¢ Cuando evalua la condicion técnica que tipo de test utiliza?

Tabla 9

Condicién técnica que tipo de test utiliza

RESPUESTA FRECUENCIA %
Extranjeros 0 0%
Nacionales 4 50%
Elaborados 0 0%
No evalud 4 50%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 9

Condicidn técnica que tipo de test utiliza

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se concluye que la mitad de dirigentes deportivos indican que cuando evalta la
condicion técnica que tipo de test utiliza, utilizan test nacionales y otros no evaluan,
al respecto se manifiesta que los encargados del club deben evaluar para conocer su

nivel técnico alcanzado y su desempefio en un encuentro de futbol.
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Pregunta N° 10 ¢ Usted lleva una ficha de evaluacion y control para evaluar su

rendimiento deportivo?

Tabla 10

Lleva una ficha de evaluacion y control

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 0 0%
Casi siempre 0 0%
Rara vez 5 62%
Nunca 3 38%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 10

Lleva una ficha de evaluacion y control

0%
0%

62%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se evidencia que la mitad de dirigentes deportivos indican que rara vez lleva una
ficha de control para evaluar su rendimiento deportivo, en menor porcentaje estas las
alternativas, nunca, al respecto se manifiesta que los encargados del club deben

Ilevar una ficha de control, para observar el nivel de rendimiento y progreso.
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Pregunta N° 11 ¢Usted lleva una ficha de evaluacion y control para detectar
factores intrinsecos y extrinsecos que influyen en el rendimiento deportivo de

los futbolistas?

Tabla 11
Factores intrinsecos y extrinsecos influyen rendimiento deportivo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 0 0%
Casi siempre 0 0%
Rara vez 0 0%
Nunca 8 100%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 11
Factores intrinsecos y extrinsecos influyen rendimiento deportivo

0%_ 0% 0%

100%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander
Interpretacion
Se considera que la totalidad de dirigentes deportivos indican que nunca lleva una
ficha de evaluacion y control para detectar factores intrinsecos y extrinsecos que
influyen en el rendimiento deportivo de los futbolistas, esto es una situacién que
preocupa, lo que se deberia implementar este tipo de control para verificar, estos

factores intrinsecos y extrinsecos.
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Pregunta N° 12

¢ Segun usted considera importante que el autor del trabajo de grado elabore

una propuesta alternativa?

Tabla 12

Elabore una propuesta alternativa

RESPUESTA FRECUENCIA %
Muy importante 6 75%
Importante 2 25%
Poco importante 0 0%
Nada 0 0%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Graéfico 12
Elabore una propuesta alternativa

0% _ 0%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se revela que la mayoria de dirigentes deportivos indican que es muy importanteque
se elabore una propuesta alternativa, en menor porcentaje estan las alternativas
importantes, esto es una situacion favorable para elaborar una guia que sean un

aporte para el futbol barrial.
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Pregunta N° 13 ¢ La aplicacion de una propuesta alternativa ayudara a mejorar
el rendimiento deportivo de los futbolistas equipos que ascienden a la serie “B”
de la Liga barrial San Miguel de Ibarra?

Tabla 13
La aplicacion de una propuesta alternativa

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 6 75%
Casi siempre 2 25%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 8 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 13

La aplicacion de una propuesta alternativa

0%

0%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion
Se concluye que la mayoria de dirigentes deportivos indican que la aplicaciéon de una
propuesta alternativa, ayudard a mejorar el rendimiento deportivo de los futbolistas

equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra.
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3.2 Test de condicion fisica

Test de 1000 m

Tabla 14

Test de 1000 m

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 0 0%
Muy buena 10 10%
Buena 23 23%
Regular 65 67%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 14
Test de 1000 m

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se evidencia que méas de la mitad de los deportistas evaluados en el test de 1000
metros, tienen una condicidn regular, en menor porcentaje estan las alternativas, muy
buena y buena, esta situacion debe mejorar por medio de ejercicios continuos

aplicando los métodos los méas adecuados.
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Test de 50 m
Tabla 15
Test de 50 m
RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 8 9%
Muy buena 16 16%
Buena 18 18%
Regular 56 57%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 15
Test de 50 m

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

i,

18% ’

Se considera que mas de la mitad de los deportistas evaluados en el test de 50

metros, tienen una condicion regular, en menor porcentaje estan las alternativas, muy

buena y buena, esta situacion debe mejorar por medio de ejercicios de reaccion

aplicando los métodos los mas adecuados.
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Test salto largo sin impulso

Tabla 16

Test salto largo sin impulso

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 7 7%
Muy buena 23 23%
Buena 15 15%
Regular 53 55%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 16
Test salto largo sin impulso

G

15%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se revela que mas de la mitad de los deportistas evaluados en el test de saltos sin
impulso, tienen una condicion regular, en menor porcentaje estan las alternativas,
muy buena y buena, esta situacion debe mejorar por medio de ejercicios de

saltabilidad aplicando los métodos los méas adecuados.
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Test de Abdominales en 30 segundos

Tabla 17

Test de Abdominales en 30 segundos

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 6 7%
Muy buena 17 17%
Buena 15 15%
Regular 60 61%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréafico 17

Test de Abdominales en 30 segundos

e

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se revela que mas de la mitad de los deportistas evaluados en el test de abdominales
en 30 segundos, tienen una condicion regular, en menor porcentaje estan las
alternativas, muy buena y buena, esta situacion debe mejorar por medio de ejercicios

para esa region aplicando los métodos los mas adecuados.
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Test de flexion y extensién de brazos en 30 seqgundos

Tabla 18

Test de flexion y extension de brazos en 30 segundos

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 8 8%
Muy buena 19 19%
Buena 11 12%
Regular 60 61%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréafico 18

Test de flexion y extension de brazos en 30 segundos

‘<
4

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se concluye que maés de la mitad de los deportistas evaluados en el test de flexion y
extension de brazos, tienen una condicién regular, en menor porcentaje estan las
alternativas, muy buena y buena, esta situacion debe mejorar por medio de ejercicios

para brazos, aplicando los métodos los mas adecuados.
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Test de flexion profunda del tronco

Tabla 19

Test de flexion profunda del tronco

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 0 0%
Muy buena 0 0%
Buena 0 0%
Regular 98 100%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 19

Test de flexion profunda del tronco

0%__ 0% 0%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se concluye que la totalidad de los deportistas evaluados en el test de flexion
profunda del tronco, tienen una condicion regular, esta situacion debe mejorar por
medio de ejercicios de flexibilidad para todas las articulaciones, aplicando los

métodos los méas adecuados.



62

3.3 Ficha de observacion a los deportistas de futbol

Observacion N° 1 Conduccién con empeine derecho

Tabla 20

Conduccion con empeine derecho
RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 14 14%
Muy buena 18 18%
Buena 49 50%
Regular 17 18%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Graéfico 20
Conduccion con empeine derecho

e
-

50%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se evidencia de acuerdo a los datos obtenidos que la mitad de los deportistas
observados tienen una condicion cualitativa de buena con respecto a la conduccion
con empeine derecho, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy
buena y regular. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y

los métodos los méas adecuados.
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Observacion N° 2

Conduccion con empeine izquierdo

Tabla 21

Conduccion con empeine izquierdo

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 11 11%
Muy buena 18 19%
Buena 13 13%
Regular 56 57%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 21

Conduccion con empeine izquierdo

=
y

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se considera de acuerdo a los datos obtenidos que la mitad de los deportistas
observados tienen una condicion cualitativa regular con respecto a la conduccién con
empeine izquierdo, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena
y buena. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los mas adecuados.
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Observacion N° 3 Conduccidn con exterior del pie derecho

Tabla 22

Conduccion con exterior del pie derecho

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 11 11%
Muy buena 21 22%
Buena 51 52%
Regular 15 15%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 22

Conduccion con exterior del pie derecho

e

52%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se revela de acuerdo a los datos obtenidos que la mitad de los deportistas observados
tienen una condicion cualitativa buena con respecto a la conduccion con exterior del
pie derecho en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena y
regular. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los mas adecuados.
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Observacion N° 4 Conduccidn con exterior del pie izquierdo

Tabla 23

Conduccion con exterior del pie izquierdo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 8 8%
Muy buena 13 13%
Buena 23 24%
Regular 54 55%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 23

Conduccion con exterior del pie izquierdo

i

‘ 24%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se revela de acuerdo a los datos obtenidos que la mitad de los deportistas observados
tienen una condicidn cualitativa regular con respecto a la conduccion con exterior del
pie izquierdo en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena y
buena. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los méas adecuados.
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Observacion N° 5 Conduccidn con interior del pie derecho

Tabla 24

Conduccion con interior del pie derecho

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 17 17%
Muy buena 13 13%
Buena 63 64%
Regular 5 6%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Graéfico 24

Conduccion con interior del pie derecho
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64%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander
Interpretacion
Se revela de acuerdo a los datos obtenidos que la mitad de los deportistas observados
tienen una condicion cualitativa buena con respecto a la conduccion con interior del
pie derecho en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena y
regular. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los mas adecuados.
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Observacion N° 6 Golpeo con cabeza

Tabla 25

Golpeo con cabeza

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 11 11%
Muy buena 13 13%
Buena 15 15%
Regular 59 61%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Graéfico 25
Golpeo con cabeza
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Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se concluye de acuerdo a los datos obtenidos que méas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicidn cualitativa regular con respecto al golpe de cabeza,
en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena y buena. Esta
situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los métodos los méas

adecuados.
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Observacion N° 7 Golpeo con empeine pie izquierda

Tabla 26

Golpeo con empeine pie izquierda

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 8 8%
Muy buena 13 13%
Buena 19 19%
Regular 58 60%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 26

Golpeo con empeine pie izquierda
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Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se evidencia de acuerdo a los datos obtenidos que més de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicidn cualitativa regular con respecto al golpeo de con
empeine pie izquierdo, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy
buena y buena. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los méas adecuados.
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Observacion N° 8 Golpeo con empeine pie derecho

Tabla 27
Golpeo con empeine pie derecho

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 16 16%
Muy buena 18 18%
Buena 55 56%
Regular 9 10%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 27

Golpeo con empeine pie derecho
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56%

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se considera de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicién cualitativa regular con respecto al golpeo con
empeine pie derecho, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy
buena y buena. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los mas adecuados.
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Observacion N° 9 Golpeo con interior del pie derecho

Tabla 28

Golpeo con interior del pie derecho

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 15 15%
Muy buena 25 26%
Buena 50 51%
Regular 8 8%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 28
Golpeo con interior del pie derecho
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4

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se revela de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicion cualitativa regular con respecto al golpeo con
empeine pie derecho, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy
buena y buena. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los mas adecuados.
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Observacion N° 10 Recepcion con el pecho

Tabla 29

Recepcion con el pecho

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 14 14%
Muy buena 17 17%
Buena 13 13%
Regular 54 56%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 29
Recepcidn con el pecho
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Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander
Interpretacion

Se concluye de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicidn cualitativa regular con respecto a la recepcién con
el pecho, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena y buena.
Esta situacién debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los métodos los

mas adecuados.
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Observacion N° 11 Recepcion con la planta del pie derecho

Tabla 30

Recepcion con la planta del pie derecho

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 11 11%
Muy buena 16 16%
Buena 56 58%
Regular 15 15%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 30

Recepcion con la planta del pie derecho
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Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se evidencia de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicion cualitativa buena con respecto a la recepcion con la
planta del pie derecho, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy
buena y regular. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y

los métodos los méas adecuados.
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Observacion N° 12
Recepcion con la planta del pie izquierdo

Tabla 31

Recepcion con la planta del pie izquierdo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 6 6%
Muy buena 14 14%
Buena 20 20%
Regular 58 60%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 31
Recepcidn con la planta del pie izquierdo
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Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se considera de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicion cualitativa regular con respecto a la recepcion con
la planta del pie izquierdo, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy
buena y buena. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los mas adecuados.
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Observacion N° 13 Recepcion con el muslo derecho

Tabla 32

Recepcion con el muslo derecho

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 8 8%
Muy buena 13 13%
Buena 17 17%
Regular 60 62%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 32
Recepcion con el muslo derecho

.

Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se revela de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicion cualitativa regular con respecto a la recepcion con
el muslo derecho, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena y
buena. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los méas adecuados.
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Observacion N° 14 Recepcion con el muslo izquierdo

Tabla 33

Recepcion con el muslo izquierdo

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 4 4%
Muy buena 11 11%
Buena 13 13%
Regular 70 72%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 33
Recepcion con el muslo izquierdo
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Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se concluye de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicion cualitativa regular con respecto a la recepcién con
el muslo izquierdo, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena
y buena. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los méas adecuados.
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Observacion N° 15 Recepcion con el interior del pie

Tabla 34

Recepcion con el interior del pie

RESPUESTA FRECUENCIA %

Excelente 15 15%
Muy buena 17 17%
Buena 51 53%
Regular 15 15%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Gréfico 34
Recepcion con el interior del pie
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Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se evidencia de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicién cualitativa buena con respecto a la recepcion con el
interior del pie, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena y
regular. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los méas adecuados.



Observacion N° 16 Recepcion con el exterior del pie

Tabla 35

Recepcion con el exterior del pie

77

RESPUESTA FRECUENCIA %
Excelente 8 8%
Muy buena 12 12%
Buena 22 22%
Regular 56 58%
TOTAL 98 100%

Fuente: Encuesta entrenadores Clubes Serie B Liga San Miguel Ibarra

Grafico 35
Recepcion con el exterior del pie
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Autor: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Interpretacion

Se considera de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas

observados tienen una condicion cualitativa buena con respecto a la recepcion con el

exterior del pie, en menor porcentaje estan las alternativas excelente, muy buena y

regular. Esta situacion debe cambiar por medio de variedad de ejercicios y los

métodos los méas adecuados.
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA ALTERNATIVA
4.1 Titulo
Guia didactica de ejercicios fisicos para mejorar la condicion fisica y técnica de
los futbolistas de los cuatro equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial

San Miguel de Ibarra.

4.2 Justificacion

El presente trabajo de investigacion se justifica, porque una vez realizado el
diagnostico se obtuvo datos reales con respecto a la evaluacion de la condicion
fisica, técnica y como influye en el rendimiento deportivo de los futbolistas que
juegan en la serie “B” ,para ello se revelaron los siguientes resultados producto de la
aplicacion de las técnicas de investigacion como encuesta a los dirigentes que estan
al frente de los diferentes Clubes deportivos y también se aplicd test y ficha de
observacion a los jugadores, para detectar fortalezas y debilidades con respecto al
aspecto fisico y técnico, es decir para tener una especie de radiografia o una vison
general , que es lo que estd pasando con los deportistas y con los Clubes. A
continuacién, se revela los siguientes resultados, por ejemplo, la mayoria de
dirigentes deportivos indican que no aplican ningun tipo de evaluacion de la
condicion fisica, ademas los dirigentes deportivos indican que rara vez utiliza test de
condicion fisica para evaluar los diferentes segmentos corporales, también se

manifiesta que la mitad de dirigentes deportivos indican que cuando evalta la
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condicion técnica utilizan test nacionales y otros no evalian. Ademas, indican que la
mitad de dirigentes deportivos manifiestan que rara vez lleva una ficha de control
para evaluar su rendimiento deportivo. Con respecto a los test de condicion fisica se
revelan los siguientes resultados como por ejemplo en el test de 1000 metros, de 50
metros, en el test de salto largo sin impulso, test de abdominales y flexion profunda
tienen una condicion regular y con respecto a los a la parte técnica se observo los
siguientes aspectos, lo cual revelaron que tienen una condicion cualitativa regular
con respecto a los siguientes fundamentos del fatbol; con respecto a la conduccién
con empeine izquierdo, conduccidn con exterior del pie izquierdo, golpeo de cabeza,
recepcién con el pecho, recepcion con la planta del pie izquierdo, recepcion con el
muslo derecho. Todos estos aspectos tanto fisico como técnicos influyen
directamente en rendimiento fisico, sumados a otros aspectos, que son de orden
externo, que son los dirigentes, la cancha, los implementos, el tiempo para entrenar e
internos, que es la parte psicoldgica, la alimentacion, la salud, el entrenamiento
invisible, etc. Luego de conocer estos resultados se propone una alternativa de
solucion, que son aspectos relacionados con test de evaluacion, es decir protocolos,
como se debe hacer y una serie de ejercicios para mejorar la parte fisica y técnica
para los deportistas, que entrenan en los diversos equipos de la Serie “B” de la liga

San Miguel de Ibarra.

La Guia didactica contendra aspectos relacionados para solucionar problemas
detectados como la parte fisica, que se refiere al desarrollo de la cualidades fisicas
como velocidad, fuerza, resistencia, coordinacion, flexibilidad, para ello se utilizara
los métodos y medios los mas adecuados; de igual manera con parte técnica, que
debe trabajar aspectos técnicos que ayuden a mejorar algunos aspectos detectados,

especialmente con la parte izquierda, que evidencio, casi nula cuando ejecutaban los
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gjercicios, en fin esto ayudard coadyuvard a que mejore directamente en el
rendimiento deportivo, claro que hay otros factores, de indole interno o externo, que
ya no se puede hacer nada por lo pronto, porque seria un problema de otra
investigacion, para solucionar los problemas detectados, con respecto a lo intrinseco
y extrinseco. Para hablar de rendimiento deportivo, segin la bibliografia es un
término muy amplio, pero este trabajo se centrara en el desarrollo de las cualidades

condiciones y las habilidades técnicas de los deportistas.

4.3 Fundamentacion
4.3.1 Importancia de la evaluacion en el futbol formativo

Una planificacidn sin un sistema de evaluacion es como una expedicién con los
0jos atados. Si no sabemos de dénde partimos, por donde vamos y si hemos llegado
0 no a nuestro destino, el viaje serd un enigma, llena de caidas y con pocas
posibilidades de éxito. La evaluacion es parte del propio transcurso de ensefianza

aprendizaje, no un complemento que nos quita tiempo para hacer otras cosas.

Las caracteristicas de la evaluacion sintonizan con la orientacion metodol6gica
y la propuesta de objetivos y contenidos. En este sentido es una evaluacion
completa de los aspectos cuantitativos y cualitativos de la planificacién y sus
protagonistas. Sera una evaluacién con vocacion formativa méas que sumativa
al inicio de la etapa para cambiar los términos segln los jugadores avanzan en

madurez y no a nivel competitivo. (Wanceulen, 2011, pag. 128)

Una base de datos de los jugadores, en la que se describe datos personales,
lesiones que han sufrido, los puntos fuertes y débiles a nivel técnico, tactico, fisico y

psicoldgico/afectivo, etc. consentira realizar un seguimiento de su progreso,



81

introducir medidas de atencion individualizada, descubrir talentos y en concluyente,

optimizar el proceso de ensefianza aprendizaje.

La evaluacion es uno de los aspectos méas atractivos dentro de los procesos
deportivos e inclusive en la vida misma, es por ello que todo aspecto del futbol debe
ser evaluado por ejemplo, entre los principales, evaluar la parte fisica, técnica,
tactica, también hay algunos aspectos motivacionales esto con respecto a los
deportistas y con respecto a los entrenadores, los métodos, los medios, la
planificacion de forma macro, meso, micro, los escenarios deportivos, los horarios,
los utensilios, el apoyo de la dirigencia, hablar de evaluacion envuelve muchos
aspectos, pero nos hemos centrado de manera individual la parte fisica y técnica de
los deportistas, que anuncian en el campeonato de la serie “B” del campeonato

interno.

4.3.2 Ambitos a evaluar

Adecuando lo expresado, la evaluacion del proceso de ensefianza aprendizaje
deberia abarcar a los tres &mbitos de comportamiento humano, motriz, cognitivo y
afectivo social, dentro de los aspectos cognitivos, se valorard en los jugadores, el
reglamento, nociones de higiene, de preparacion fisica o de nutricion, aspectos
técnicos, tacticos y estratégicos, creatividad, para ello se manejara  varias
herramientas para conseguir la informacién solicitada, para descubrir el nivel de
conocimientos, para ello se manejo pruebas tedrico, practicas, cuestionarios,

entrevistas, observacion,

Con respecto a la evaluacion afectiva, se evaluara la motivacion, intereses,
actitudes sociales, autoestima, para ello se manejara los siguientes

instrumentos como la observacion, listas de control, autoevaluacion, fichas de
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observacion que admitird detectar el problema, que tienen los jugadores el
momento de plantarse un partido sea del campeonato o enfrentarse entre los

mejores equipos a la final. (Wanceulen, 2011, pag. 129)

Dentro del &mbito motriz se valorara aspectos relacionados con datos fisicos,
esto se describe a la condicion fisica, en la que constan las capacidades
condicionales, coordinativas, determinantes, con respecto a los aspectos técnicos se
detecta la parte técnica de los jugadores y la parte tactica, que no es méas que la

amplificacion creativa dentro del campo de juego.

4.3.3 Medios e instrumentos basicos de evaluacion del aprendizaje en el futbol

Dentro de los procesos de evaluacion, se debe tratar las siguientes dimensiones,
que configuran el problema, para ello se expresara las siguientes como el
rendimiento, referido a la eficacia del jugador, conocimiento técnico, tactico de la
actividad y el reglamento, conducta motriz, que alcanza inteligencia motriz, dominio
de gestos y adecuacion a exigencias del juego, tambien se valorara aspectos
concernientes a la conducta, el cual incluye voluntad, motivacion, iniciativa y

participacion.

La evaluacion, en sintesis, debe ser trazada fundamentalmente en situaciones
de juego real, centrado la atencion esencialmente, en la integracion y
asimilacion de hechos tacticos. Es significativo que un jugador sea capaz de
percibir, alcanzar y participar activamente en determinadas situaciones de

juego, que domine la técnica sin saber aplicarla. (Wanceulen, 2011, pag. 130)

La evaluacion es un transcurso de aprendizaje del jugador de futbol debe ser

esta de manera continua, para detectar errores sobre la marcha e ir reprendiendo y
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remediando problemas de la parte fisica y técnica, que es lo que nos centraremos,
para a lo largo de ella se instituyen una serie de modelos de conducta que definen los
distintos estadios de juego en que se encuadra el individuo segun las diferentes
situaciones préacticas. Se trata, por tanto, de hacer controles diarios con anotaciones
de las précticas, evaluacion de las metas de aprendizaje técnico. Tactica individual y

la posibilidad de evaluar estos encadenados.

4.3.4 Caracteristicas fundamentales del futbol

El futbol de alta competicidn, es solicitada una adecuada interaccion entre los
componentes coordinativos, cognitivos, psicoldgicos y fisicos, adquiriendo una
estructura psico socio biolégica compleja. Esto se constituye durante la competicion
a traves de diferentes acciones de caracter fasico, discontinuo y episodico. De
manera concreta, el futbol engloba actividades continuas como correr y caminar,
intercaladas con tareas intermitentes, como sprintar, saltar, golpear el balon y driblar,

todo afadido al estrés emocional generado por la competicion.

En la actualidad existen muchos factores para la obtencion del éxito o de
rendimiento en el fatbol. De manera méas concreta, establece como terminante
la capacidad cognitiva para tomar la decision apropiada durante el juego, esto
implica que los futbolistas deben tener un amplio desarrollo de las capacidades
aerobicas, agilidad, desarrollo muscular armoénico y flexibilidad. Este altimo,
con la intencion de generar contracciones musculares explosivas durante las
distintas situaciones del encuentro, para ello, los deportistas deben estar
adecuadamente preparados en la parte fisica, técnica, tactica, psicologica,

tedrica, en fin, debe tener una preparacion integral. (Calahorro, 2011, pag. 7)



84

El fatbol actual solicita de muchos dispositivos técnicos, fisicos, tacticos, para
alcanzar su maximo rendimiento posible, es por ello que dentro de las técnicas de
preparacion se deben jugar todos estos aspectos para llegar al maximo rendimiento,
para ello se debe valorar todos los procesos, el programa, la planeacién macro, meso,
micro, deben ser fundamentales, los objetivos que persigue, la actitud de los
jugadores, entrenadores, en fin hay mucho por hacer para llegar al 6ptimo

rendimiento y por ende al éxito de los resultados deportivos.

4.3.5 Como mejorar el rendimiento en el futbol

El modelo de rendimiento en el futbol es un modelo complejo, como casi todos
los deportes de equipo y no hay relaciones directas entre mejorar un factor y

encontrar un mejor rendimiento.

Un ejemplo pues para el trabajo de la velocidad, se necesita de varios factores,
aqui en esta actividad motriz, influyen en esta cualidad factores como la
capacidad de coordinacion, equilibrio, capacidad para controlar moviles o
capacidad de readaptarse al movimiento, en fin, estas capacidades son
complejas de entrenarse porque necesitan de otros factores técnicos para
desenvolverse de una manera adecuada y asi se puede seguir enumerando con

las otras cualidades fisicas. (Reyes, 2007, pag. 143)

En algunos deportes si mejora un factor mejora el rendimiento (por ejemplo, la
mejora de la fuerza méaxima del deportista y mejora automaticamente el resultado de
Halterofilia); en el futbol esto no ocurre y no va ocurrir nunca, porque hay

demasiados factores que influyen en el rendimiento.
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4.3.6 Desarrollo de las bases del rendimiento deportivo

Cuéles son los aspectos méas importantes del acondicionamiento fisico que se
deben valorar y entrenar con la finalidad de conseguir el mas alto rendimiento
deportivo. El desarrollo de una sélida condicion fisica de base presentando una
revision general sobre los conocimientos actuales relacionados con el
acondicionamiento fisico, los principios del entrenamiento deportivo y la fisiologia

del rendimiento.

Existen distintos factores considerados como importantes para el resultado
deportivo. Sin embargo, el grado de participacion de cada componente
depende principalmente de las caracteristicas especificas de cada deporte, las
cualidades bildgicas innatas, las capacidades relacionadas con la condicion
fisica comprenden potencia, fuerza, velocidad, agilidad, coordinacion, rapidez,
flexibilidad, resistencia muscular local y capacidad y resistencia cardiovascular

aerobica. (Foran, 2007, pag. 13)

Para obtener un adecuado rendimiento deportivo, los jugadores deben estar
bien preparados, con el objetivo de que exponga los mejores resultados y puntajes en
cada uno de las cualidades fisicas y técnicas para ello, el entrenador con la habil
conduccién y la utilizacion de meétodos y medios adecuados proporcionara
actividades y ejercicios que ayuden a mejorar el rendimiento deportivo de los

deportistas.

4.3.7 Bateria de tests aplicados al futbol

De todos es conocida la importancia que tiene en cualquier proceso de

ensefianza o de entrenamiento la utilizacion de tests. Son las herramientas que
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permiten al responsable de este proceso conocer la evolucion de los sujetos que
siguen sus ensefianzas, el grado de acercamiento a los objetivos propuestos, asi como

el nivel de calidad que presenta cada individuo.

A pesar de ello podemos afirmar que, en el &mbito del fatbol, y en relacion a
los aspectos técnicos y tacticos fundamentalmente, esta utilizacién no se da de
una forma generalizada. A ello contribuyen varios factores: No existen test
especificos de futbol normalizados y utilizados a gran escala como ocurre en
otras especialidades o aspectos del deporte. No existe puntos de referencia
especificos, a aceptados por la mayoria de los entrenadores, para los
comportamientos tacticos y técnicos. Muchos de los test aceptados
genéricamente que valoran el grado de rendimiento fisico no guardan una
estrecha relacion con las necesidades propias del futbolista. (Sans, 2005, pag.

70)

Por todo ello, cuando un entrenador de futbol, de cualquier nivel o categoria, se
planeta controla la evolucidn que sus jugadores estan experimentando, se encuentra
con graves problemas para encontrar test que midan de forma objetiva, la capacidad
del individuo como futbolista. Las caracteristicas especificas del futbol (como
deporte global y complejo en el que inciden de forma relacionada diversos aspectos
técnica, tactica, capacidades fisicas y condiciones psicologicas, dificultan aun mas el
hecho de determinar “objetivamente” ese nivel de calidad real y la proyeccion

profesional de un jugador.

Creemos que se trata de una situacién a solucionar ya que la utilizacion de una
bateria de test, estandarizada, y con alto grado de aplicacion al futbol; nos permite

ademas de los beneficios propios de cualquier test una serie de conclusiones de gran
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unidad: Establecer niveles de calidad para cada etapa de formacion. Objetivar los
criterios a utilizar en un proceso de seleccion. Objetivar el nivel de calidad global de

cada uno de los jugadores.

4.4 Objetivos
4.4.1 Objetivo general

Elaborar una Guia didactica de ejercicios fisicos para mejorar la condicién
fisica y técnica de los futbolistas de los cuatro equipos que ascienden a la serie “B”
de la Liga barrial San Miguel de Ibarra.
4.4.2 Objetivos especificos

e Seleccionar los métodos y medios adecuados mediante ejercicios de tipo
general y especifico para mejorar el rendimiento deportivo de los futbolistas
de la serie “B” de la liga San Miguel de Ibarra.

e Mejorar la condicion fisica y técnica de los futbolistas mediante ejercicios
con o sin baldn para incrementar el rendimiento fisico en los encuentros de
fatbol.

e Socializar la Guia didactica a los Dirigentes, entrenadores y deportistas
mediante una charla técnica con el objetivo de incrementar el rendimiento de
los deportistas que participan en la serie “B” del futbol de la Liga San Miguel

de Ibarra.
4.5 Ubicacion sectorial y fisica
Pais: Ecuador
Provincia: Imbabura
Canton: Ibarra

Beneficiarios: Entrenadores y deportistas de la Liga San Miguel de Ibarra
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4.6 Desarrollo de la propuesta

Presentacion

Evaluar es obtener la mé&xima informacion posible respecto al fendbmeno a
estudiar, analizarla y ordenarla para la utilizacion adecuada respecto a nuestros
intereses. La evaluacion diagnostica, controla el proceso y analiza el término del
mismo. El proceso de evaluacion ha de responder a las preguntas de ¢como, que y

cuando evaluar? Valora tanto el proceso de ensefianza aprendizaje como el producto.

El fatbol de alta competicidn, es requerida una adecuada interaccion entre los
componentes coordinativos, cognitivos, psicolégicos y fisicos, adquiriendo una
estructura psico socio biolégica compleja. Esto se representa durante la competicion
a través de diferentes acciones, discontinua y episodica. De manera concreta, el
fatbol engloba actividades continuas como correr y caminar, intercaladas con tareas
intermitentes, como sprintar, saltar, golpear el balon y driblar, todo afiadido al estrés

emocional generado por la competicion.

La guia didactica contendra aspectos relacionados con la evaluacién de las
capacidades fisicas como la velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad vy
coordinacion, una vez que se tengan los resultados, se trabajard con ejercicios y
medios generales y especificos, con el proposito de incrementar las capacidades
condicionales, también se evaluado la técnica, después de conocer sus fortalezas y
debilidades, también se plante6 ejercicios con el proposito de mejorar estos aspectos
y por ende el rendimiento fisico de los deportistas, porque si se trabaja de una
manera adecuada, se mejorara el rendimiento deportivo de los deportistas de esta

importante Liga San Miguel de Ibarra.
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Sesion N

°1

Tema: Carrera continua

Objetivo: Lograr que los deportistas
desarrollen la resistencia general
mediante ejercicios adecuados para
mejorar la carrera continua.

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Continuo
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Trotar alrededor de la cancha de fatbol
Trote lateral

Skipifig

Taloneo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte pri

ncipal 40 min

Carrera continua a un mismo ritmo
Segun la intensidad: Lenta, media, rapida

Segln la distancia o duracién: corta, media,
larga

Correr por diferentes colinas,

bosques, terrenos arenosos.

terrenos,

Carrera continua a ritmo uniforme y moderado

Carrera a intervalos con ritmo acentuado

i

] -
| 8 g |

!257

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra

Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

V

ariantes

Carrera continua con cambio frecuente de
ritmo

Final o Evaluacién 5 min

Carrera continua (1000 metros)

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra

Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 2

Tema: Fartlek 1

Objetivo: Desarrollar la resistencia
aerdbica mediante ejercicios de cambio
de ritmo para aplicar en un encuentro
de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Continuo
Cancha de futbol Equipos de la Serie “B” de la Liga

barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Movimientos circulares de cabeza
Movimientos circulares de cintura
Correr en sentido lateral

Correr con cambios de frente
Skiping

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte principal 40 min

Carreras largas y lentas

Carreras a ritmo lento

Carreras en progresion
Aceleraciones y desaceleraciones
Subidas y bajadas

Sprints cortos

Salidas a velocidad

Carreras serpenteando

Cuestas

Pausas caminando

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Juego de velocidades

Final o Evaluacién 5 min

Carreras con cambio de ritmo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesién

N° 3

Tema: Fartlek 2

Objetivo: Desarrollar la resistencia
aerobica mediante ejercicios de cambio
de ritmo para aplicar en un encuentro
de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Continuo
Cancha de futbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Movimientos circulares de cabeza
Movimientos circulares de cintura
Correr en sentido lateral

Correr con cambios de frente

Skiping

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte principal 40 min

Trote suave 500 metros

repeticiones de 50 metros a 50% de
velocidad, con regreso trotando

Tote suave 500 metros

Tobogan, subida 50 metros y bajada 50
metros 3 veces a 60% de velocidad, con
regreso trotando (suma total ida y vuelta
Carrera de 300 metros a 60% de velocidad
Nota estos ejercicios con este método,

también se puede realizar con balon.

Funte: Liga Barrial San iguede Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Juego de velocidades con cambio de ritmo

Final o Evaluacién 5 min

Carreras con cambios de ritmo y velocidades

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 4
Tema: Ejercicios para el mejoramiento de la Objetivo:  Mejorar la  velocidad
velocidad mediante  ejercicios  previamente
seleccionados y aplicar en un
encuentro de futbol
Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Flexibilidad del cuello, realizar movimientos
circulares, realizar movimientos para adelante,
para atrés. Skiping en el mismo lugar, taloneo,
correr en forma continua con movimientos de

cadera, correr con cambios de ritmo.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte pr

incipal 40 min

Flexién y extensién alternativamente de
piernas con talones a ras del suelo.

Bicicleta invertida

Sentadilla rapida y extension

Arranque de carrera

Zancada en fondo adelante

Carrera con secante de pies

Elevacion de talones

Skiping

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Skiping alternativo con elevacion de talones

Final o Evaluacién 5 min

Carreras de velocidad de 20, 30, 40 metros

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 6
Tema: Ejercicios de velocidad Objetivo:  Mejorar la  velocidad
reaccion mediante ejercicios

previamente seleccionados y aplicar en
un encuentro de fatbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Trote con elevacion de piernas
Carrera con cambios de frente
Skiping
Taloneo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte p

rincipal 40 min

Desde la posicion agachado, tendido
supino y cuclillas, a la sefial de salida lo
mas rapido posible.

Por parejas, uno persigue al otro que
intenta escapar.

Realizar saltos adelante, atrds para
continuar con una salida lo mas explosiva

posible.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

A la sefial, se persigue al compafiero que
intenta escapar

Final o Evaluacion 5 min

Saltos alrededor del compafiero que esta
tumbado con los pies juntos

Fuente:

Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 7

Tema: Ejercicios para el mejoramiento de
la flexibilidad

Objetivo: Desarrollar la flexibilidad de
los diferentes grupos musculares
mediante variedad de ejercicios para
mejorar la técnica.

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga

barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Realizar ejercicios de flexibilidad de las
diferentes partes del cuerpo.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte principal

Flexion del troco con tres rebotes (adelante,
al centro y atras entre las piernas) piernas
extendidas

Arco dorsal

En cuclillas y palmas en el suelo, extender
piernas sin levantar las manos.

Palmas en la pared, mover gradualmente los
pies a tras hasta el mé&ximo posible sin

levantar los talones del suelo.

A
Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

De pie con las piernas separadas flexion
lateral de tronco con rebote.

Final o Evaluacion

Flexibilidad de los diferentes segmentos
corporales

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 8

Tema: Ejercicios para el mejoramiento de
la flexibilidad

Objetivo: Desarrollar la flexibilidad de
los diferentes grupos musculares
mediante variedad de ejercicios para
mejorar la técnica.

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Flexibilidad del cuello, realizar

movimientos circulares, realizar
movimientos para adelante, para atras.
Skiping en el mismo lugar, taloneo, correr

en forma continua con movimientos de

cadera, correr con cambios de ritmo. Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
Correr a ritmo suave.
Parte principal 40 min

En cuclillas flexion y extension de piernas
En posicion de valla en el suelo, flexion del
tronco con rebote sobre la pierna extendida
En fondos traer las piernas hacia las manos
con pequefios salto

Sentado con las piernas separadas y

extendidas, flexion anterior del tronco

sobre cada pierna empujando por otro.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufoz

Variantes

Flexion de piernas frontal pero caminando

Final o Evaluaciéon 5 min

Flexibilidad de los diferentes segmentos
corporales

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 9
Tema: Ejercicios para el mejoramiento de | Objetivo: Desarrollar la flexibilidad
la flexibilidad mediante ejercicios especificos para
mejorar esta sobre las diferentes
articulaciones
Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Movimientos articulares desde la cabeza,
hasta los pies.

Trotar alrededor de la cancha
Skiping
Carreras con diferentes ritmos

Taloneo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

Flexion a un lado y al otro manteniendo la
pierna del lado contrario a la flexion

extendida.

Flexién y extension del tronco por la

cintura manteniendo las piernas extendidas.

Andar con flexion de la pierna anterior

manteniendo la posterior extendida

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Brazos extendidos flexion a un lado y otro
(laterales) del tronco

Final o Evaluaciéon 5 min

Flexibilidad de los diferentes segmentos
corporales

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 10

Tema: Ejercicios de fuerza

Objetivo:  Desarrollar  la  fuerza
mediante ejercicios especificos para
fortalecer los diferentes miembros
corporales

Jugadores Materiales

Tiempo Método

25

60 min

Repeticiones

Cancha de futbol

Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Realizar ejercicios de flexibilidad de las
diferentes partes del cuerpo.

Trotar alrededor de la cancha de fatbol
Trote lateral

Skipifig

Taloneo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

A caballo del compafiero como indica el
grafico  desplazarse  hacia  adelante
corriendo

Saltar por encima del compafiero

Saltar por encima de las piernas del
compariero, alternando, mientras uno abre
el otro cierra

Avanzar mediante saltos pequefios sobre
un mismo pie.

Sujetar la pierna del compafiero mientras
este realiza flexion y extension de la pierna
libre.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Flexion y extension de los brazos

Final o Evaluacion 5 min

Carreras cargados al compafiero

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufoz
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Sesion N° 11
Tema: Ejercicios de fuerza Objetivo:  Desarrollar  la  fuerza
mediante ejercicios especificos para
fortalecer los diferentes miembros
corporales
Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones

Cancha de futbol

Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Flexibilidad del cuello, realizar
movimientos circulares, realizar
movimientos para adelante, para atrés.
Skiping en el mismo lugar, taloneo, correr
en forma continua con movimientos de

cadera, correr con cambios de ritmo.
Correr a ritmo suave.
Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
Parte principal 40 min
Desplazarse hacia adelante mediante

pequefos saltos.

Saltar por encima del compariero

Cogidos por los brazos, cargar uno sobre el
otro por la espalda alternativamente.
Sujetar al compafiero por la espalda y
levantarlo del suelo

Realizar abdominales

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Pase la pelota entre los dos compafieros
gue estan separados por un determinado
distancia.

Final o Evaluaciéon 5 min

Flexién y extensién de brazos

s ) 5

Fuente: iga Barrial SanMigueI de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufoz
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Sesion N° 12

Tema: Ejercicios de fuerza Objetivo:  Desarrollar  la  fuerza
mediante ejercicios especificos para
fortalecer los diferentes miembros

corporales

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones

Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga

barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Correr libremente por el terreno

Correr de lado circundando los brazos
Pequefios saltos con rotacién de tronco a la
derecha e izquierda

Brazos horizontales y extendidos

Correr con elevacion de talones a los

glateos.

Fuente: Liga Barria San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

Sentado hacer tijeras con las piernas
extendidas

Bote salto elevando rodillas al pecho
Flexion y extension de brazos

Saltos con piernas simultaneos de una linea
imaginaria a otra.

Avanzar a la pata coja haciendo la bicicleta

con la pierna de apoyo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Avanzar en posicion de carretilla

Final o Evaluaciéon 5 min

Abdominales en 30 segundos

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz




100

Sesion N° 13

Tema: Juegos ejercicios para
familiarizacion con el balén

Objetivo: Mejorar la habilidad de
dominio con balén mediante ejercicios
adecuados para aplicar en un encuentro
de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga barrial
San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Flexibilidad del cuello, realizar

movimientos circulares, realizar
movimientos para adelante, para atrés.
Skiping en el mismo lugar, taloneo, correr
en forma continua con movimientos de
cadera, correr con cambios de ritmo.

Correr a ritmo suave.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte principal 40 min

Juegos de dominio con el pie derecho
Juegos de dominio con el pie izquierdo
Juegos de dominio con la rodilla derecha
Juegos de dominio con la rodilla izquierda
Juegos de dominio con el pie en forma
alternada

Juegos de dominio con la rodilla en forma
alternada

Cabeceo en forma individual

Cabeceo en dlos o grupos

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Dominio caminando pasando por los conos
en zig zag

Final o Evaluaciéon 5 min

Juegos de dominio con las diferentes
superficies de contacto

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 14

Tema: Golpeos y pases de baldn con el pie
y la cabeza

Objetivo: Mejorar la habilidad de
dominio con baldén mediante ejercicios
adecuados para aplicar en un encuentro
de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Trotar alrededor de la cancha de fatbol
Trote lateral

Skipifig

Taloneo

" Fuente: Liga Barrial San Miguel de Iarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

Las filas estaran colocados una frente a
otra a unos 10 a 15 metros, la distancia se
Dos
dispondran de un solo balén. A una sefial

marcara con banderines. filas
los primeros de cada fila que tienen los
balones, los golpearan con una parte del
pie, a escoger por los jugadores o indicada
antes por el entrenador, hacia el compafiero

de enfrente y se colocaré al final de la fila

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Golpeo con ubicacién en su misma
columna

Final o Evaluacidon 5 min

Golpeo a diferentes distancias

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 15

Tema: Golpeos (Carrera de lineas)

Objetivo: Mejorar la habilidad de
dominio con balén mediante ejercicios
adecuados para aplicar en un encuentro
de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de futbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Movimientos circulares de cabeza
Movimientos circulares de cintura
Correr en sentido lateral

Correr con cambios de frente

Skiping

Fuente: Lia Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

Los jugadores se dividen en dos grupos,
colocados en lineas, una enfrente de otra, a
unos 10 15 metros. Los de la primera linea
se colocan frente a los espacios vacios de 3
a 5 m, situados entre los jugadores de la
segunda linea. Los primeros de cada linea
tienen cada uno un balén. A una sefial se
empezara a pasar el balon hacia el
compariero de enfrente, de manera que el
balén siga pasando en zigzag hasta volver a
los que han empezado el ejercicio.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Golpeo de frente

Final o Evaluacion 5 min

Golpeo con diferentes de contacto

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 16

Tema: Golpeos (Tenis con el pie)

Objetivo: Mejorar la habilidad de
dominio con balon mediante ejercicios
adecuados para aplicar en un encuentro
de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Movimientos circulares de cintura
Correr en sentido lateral
Skiping

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

El terreno de juego tiene dimensiones del
campo de voleibol. Compiten dos equipos,
cada uno de seis jugadores. Se necesita un
balon y una red de voleibol o una cuerda
colgada a la altura de un metro. Un jugador
de un jugador del equipo que obtenido por
sorteo el saque, golpeo de envid, empieza el
ejercicio golpeando la pelota hacia el campo
contrario, de modo que esta pase por
encima de la red, la pelota puede caer al
suelo una sola vez

i/ _
Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Se admiten dos pases del balon entre los
jugadores del mismo equipo

Final o Evaluacion 5 min

Jugar un partido hasta llegar a punto
namero 10

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra

Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 17

Tema: Golpeos (Relevo con vueltas) Objetivo: Mejorar la habilidad de
dominio con balén mediante ejercicios
adecuados para aplicar en un encuentro

de futbol
Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones

Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Flexibilidad del cuello, realizar
movimientos circulares, realizar
movimientos para adelante, para atrés.
Skiping en el mismo lugar, taloneo, correr
en forma continua con movimientos de

cadera, correr con cambios de ritmo.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufoz

Parte principal 40 min

En el campo o en la instalacién cubierta
con rayas marcadas cada 5 metros. Los
jugadores colocados en filas delante de
ellas. A una sefial, el primer jugador
conduce el balén, a gran velocidad, de la

primera linea a la segunda, ida y vuelta; a

continuacion, de la primera a la tercera con

vielta a la segunda, mas tarde de la Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra

segunda a la cuarta Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Hacer lo contrario de los movimientos, es
decir empezar desde lo Gltimo hasta el

primero

Final o Evaluaciéon 5 min

Con golpeos sucesivos hacer el ejercicio.

Gana el equipo cuyos jugadores lleguen

B

mas rapidamente a la dltima raya

-

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 18

Tema: Golpeos (EI molino)

Objetivo: Mejorar la habilidad de
dominio con baldén mediante ejercicios
adecuados para aplicar en un encuentro
de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Carrera con cambio de ritmo
Carrera con cambios de frente
Carrera lateral

Skiping

Taloneo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

En el campo o en la instalacion cubierta los
jugadores, divididos en 4 equipos, se
colocan en lineas, formando aspas de
molino. Los exteriores tienen balones. A
una sefial, los conducen alrededor del
“molino” vuelven a sus respectivas lineas,
pasan los balones a los siguientes jugadores
y a su vez se colocan en el centro del

“molino” como ultimos de cada linea.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Realizar el molino en sentido de las
manecillas del reloj o también se puede

hacer al contrario

Final o Evaluacion

Hacer el molino en forma ritmica, con

conduccidn rapida.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 19

Tema: Pases

Objetivo: Mejorar la habilidad del pase
mediante ejercicios adecuados para
aplicar en un encuentro de futbol

Jugadores Materiales

25

Tiempo Método

60 min Repeticiones

Cancha de futbol

Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Flexibilidad del

movimientos circulares,

cuello, realizar
realizar

movimientos para adelante, para atras.

Correr a ritmo suave.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

Pases perpendiculares y diagonales. Los
jugadores A, B y C estan colados y el
gjercicio se le ejecuta de la siguiente
manera A pasa el balon a B; B se lo
devuelve. A realiza un pase diagonal hacia
la posicion B a la que se ha desmarcado su
compariero B. Esta pasa entonces la pelota
perpendicularmente a C; C se devuelve a B

y asi sucesivamente

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Realizar pases en triangulo

Final o Evaluacion 5 min

Pases cortos, medios, largos formando

diferentes figuras.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 20

Tema: Pases con cambios de direccion

Objetivo: Mejorar la habilidad del pase
mediante ejercicios adecuados para
aplicar en un encuentro de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Correr libremente por el terreno

Correr de lado circundando los brazos
Pequefios saltos con rotacién de tronco a la
derecha e izquierda

Brazos horizontales y extendidos

Correr con elevacion de talones a los

glteos.

1

S I__' ;-!m,_g_ dﬂ:_:‘
‘ﬂw f"ﬂl_,"l‘ TR mes

» W

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

principal 40 min

Parte
Pases con cambio de direccion en la
carrera. El jugador A pasa el balon

perpendicularmente a su compafiero B que
se ha colocado en la posicion B. Este lo
devuelve el mismo lugar al que llega C,
para recogerlo C, desde su nueva posicién,
C pasa el balén del jugador A que esta ya
en posicion de A que esta ya en la posicion
de A

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Pase en cuadrado con cambio de lugar

Final o Evaluaciéon 5 min

Pases cortos, medios, largos formando

diferentes figuras.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 21

Tema: Recepcion del balon Objetivo: Mejorar la habilidad de
recepcién del balén mediante ejercicios
adecuados para aplicar en un encuentro

de futbol
Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones

Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Flexibilidad del cuello, realizar
movimientos circulares, realizar
movimientos para adelante, para atras.

Skiping en el mismo lugar, taloneo, correr
en forma continua con movimientos de

cadera, correr con cambios de ritmo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte principal 40 min

Recepcion del balon pasado por un
compariero. El jugador A pasa el bal6n a
ras del suelo, B sale corriendo a por él, lo
recibe con la parte indicada del pie, se
retira corriendo hacia la posicion inicial y

repite el ejercicio.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufoz

Variantes

Recepcion del balén con cambios de lugar
en trios. El jugador A pasa a B; B la recibe,

lo conduce al centro y le pasaa C

Final o Evaluaciéon 5 min

Recepcion con las diferentes superficie de

contacto

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 22

Tema: Recepcion del baldn tras pases en
triangulo

Objetivo: Mejorar la habilidad de
recepcion del balon mediante ejercicios
adecuados para aplicar en un encuentro
de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de futbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Correr por todo el terreno

Correr de lado cruzando los brazos por
delante del cuerpo.

Caminar a pasos profundos

balones realizar

Juegos, dispersos

conducciones en diferentes direcciones

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

Recepcion de baldn tras pases en triangulo.
Los jugadores colocados como en la
posicion que le indica el entrenador. A pasa
el balon a B, (que sale a por él); y corre a la
posicion A, B recibe la pelota, la conduce
durante corto tiempo, la pasa a C (que sale
por ella) y se coloca en la posicion C repite
el ejercicio, colocandose al final, tras haber

pasado el balén en la posicion B.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Recepcion del baldn después de

conduccidn

Final o Evaluaciéon 5 min

Recepcion del balén dando vueltas

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 23

Tema: Recepcidn del balén pasando desde
el centro

Objetivo: Mejorar la habilidad de
recepcién del balén mediante ejercicios

adecuados para aplicar en un encuentro
de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga

barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Correr libremente por el terreno

Correr de lado circundando los brazos
Pequefios saltos con rotacion de tronco a la
derecha e izquierda

Brazos horizontales y extendidos

Correr con elevacion de talones a los - 7
gliteos. Fuente: Lig Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
Parte principal 40 min

Recepcion del balon pasando desde el
centro del circulo mientras corren en
circunferencia. Los jugadores colocados en
circulo; en el centro hay tres personas con
los balones. Los deméas que estan corriendo
reciben balones que les pasan desde el
centro del circulo de manera libre, y los

devuelven a los jugadores del centro.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Recepcion del baldn tras pases

transversales

Final o Evaluaciéon 5 min

Recepcion del balén con diferentes

superficies de contacto

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 24
Tema: Conduccién del balén Objetivo: Mejorar la habilidad de
conduccion  del balon  mediante

gjercicios adecuados para aplicar en un
encuentro de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga

barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Flexibilidad del cuello, realizar

movimientos circulares.

Skiping en el mismo lugar taloneo,

correr en forma continua con
movimientos de cadera
Trote suave Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
Parte principal 40 min

Conduccion del balén siguiendo la linea
del area de porteria y la de penalti. El
sujeto realiza el ejercicio empezando por el
area de la porteria, de ahi conduce el balén
siguiendo la linea del apera de penalti y
acaba por las lineas laterales y las de fondo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Conduccion hacia determinados puntos y

direcciones

Final o Evaluaciéon 5 min

Conduccion con las diferentes superficies

de contacto

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 25

Tema: Conduccién del balén con cuatro Objetivo: Mejorar la habilidad de
filas conduccion  del  balén  mediante
ejercicios adecuados para aplicar en un
encuentro de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método

25 60 min Repeticiones

Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Movimientos articulares desde la cabeza,
hasta los pies.

Trotar alrededor de la cancha

Skiping

Carreras con diferentes ritmos

Elevacion de rodillas

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte principal 40 min

Conduccion del balén con cuatro filas con
cambios de lugar. Los jugadores colocados
como en el dibujo. Los primeros de la fila
Ay B corren cruzandose hacia las filas de
enfrente (A hacia C, B hacia

D) pasan las pelotas a sus compafieros y se

colocan al final de las filas
Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

correspondientes.

Variantes

Conduccion rodeando el banderin

Final o Evaluaciéon 5 min

Conduccion de balén con pase y

conduccion

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 26

Tema: Conduccién del balén con pase

Objetivo: Mejorar la habilidad de
conduccion  del  balén  mediante
ejercicios adecuados para aplicar en un
encuentro de fatbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Carrera con cambio de ritmo
Carrera con cambios de frente
Carrera lateral

Skiping

Taloneo

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

del

recepcion. Los jugadores a unos 20 — 25

Conduccion balobn con pase vy

metros delante del entrenador, conducen el
balén hacia él, se lo pasan con el pie

derecho, salen corriendo a recogerlo

cuando el entrenador se lo lanza, lo

conducen en direccién contraria.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Conduccion del balén entre obstaculos

Final o Evaluaciéon 5 min

Conduccidn de baldn hacia adelante (en

slalom)

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 27

Tema: Conduccién del balén con pase Objetivo: Mejorar la habilidad de
conduccion  del  balon  mediante
ejercicios adecuados para aplicar en un
encuentro de futbol

Jugadores Materiales Tiempo Método

25 60 min Repeticiones

Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Flexibilidad del cuello, realizar
movimientos para adelante, para atras de
los brazos.

Skiping en el mismo lugar, taloneo, correr
en forma continua con movimientos de
cadera, correr con cambios de ritmo.

Correr a ritmo suave.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufoz

Parte principal 40 min

Conduccion con cambio de direccion
realizado a una sefial. Colocando como los
gjercicios anteriores. A una sefial del
entrenador los primeros de cada fila
conducen el balén por el perimetro, a la
segunda sefial cambian de direccion

rapidamente y pasan la pelota a los

siguientes, mientras ellos se colocan al . ; ;
Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra

final de sus respectivas filas. Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Conduccion en zigzag

Final o Evaluacion

Conduccion de balén en un espacio

limitado

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 28

Tema: Regate después de alcanzar el balon

Objetivo: Mejorar la habilidad de
regate mediante ejercicios adecuados
para aplicar en un encuentro de fatbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga

barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Estiramientos en parejas

Correr de lado circundando los brazos
Pequefios saltos con rotacién de tronco a la
derecha e izquierda

Brazos horizontales y extendidos

Correr con elevacion de talones a los

glateos.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

Regate después de alcanzar el balon,
pasado por el entrenador. Los jugadores A
y B estan al lado del entrenador. Esta lanza
el balon hacia adelante a ras de tierra o
bombeado, Los otros dos jugadores salen
hacia la pelota. El que la alcanza primero,
atacado por su adversario, intenta detenerla
durante cierto tiempo y a continuacion
pasarla a uno de los jugadores que estan en

la otra mitad del campo.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufoz

Variantes

Regates con pases de balén

Final o Evaluaciéon 5 min

Regate con cambio de direccion

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 29

Tema: Regate en triangulo

Objetivo: Mejorar la habilidad de
regate mediante ejercicios adecuados
para aplicar en un encuentro de fatbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Estiramientos en parejas
Flexibilidad del

movimientos circulares,

cuello, realizar
realizar
movimientos para adelante, para atras.

Correr a ritmo suave.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Parte

principal 40 min

Regate en triangulo. Los jugadores

colocados en parejas cerca de tres
banderines colocados a unos 10 — 15
metros uno del otro. La pareja A 'y B
empieza el ejercicio, A pateando la pelota,
y B atacandole. Después de haber superado
el primer banderin se pasara el balén a un
jugador de la pareja C-D. Se puede emplear

distintas posiciones iniciales.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Regates a lo largo del area de meta

Final o Evaluacion 5 min

Regate en slalom

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Sesion N° 30

Tema: Fintas

Objetivo: Mejorar la habilidad de
regate mediante ejercicios adecuados
para aplicar en un encuentro de fatbol

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Cancha de fatbol Equipos de la Serie “B” de la Liga
barrial San Miguel de Ibarra.

Calentamiento 15 min

Correr libremente por el terreno

Correr de lado circundando los brazos
Pequefios saltos con rotacién de tronco a la
derecha e izquierda

Brazos horizontales y extendidos
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Correr con elevacion de talones a los
gliteos.
Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
Parte principal 40 min

Fintas tras pases transversales y oblicuos.
Los jugadores que realizan el ejercicio
colocados segun el dibujo. A pasa el baldn
a B y se coloca en su lugar. B recibe la
pelota, la conduce en direccién a C (que
estara  atacando), adelantada a C,
engafidndole y pasandole el balén a D, acto
seguido se sittia en B. El primero de la fila
de D sale a por el baldn que ha sido pasado
por B, lo recibe, conduce y atacado por E,
realiza una finta y pasa la pelota a la
segunda fila A.

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Variantes

Regates a lo largo del area de meta

Final o Evaluacion 5 min

Estiramientos en parejas

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz




118

4.7 Impacto

4.7.1 Impactos educativo

Dentro del proceso de entrenamiento deportivo, la evaluacién juega un papel
muy importante, porque mediante ella se puede manifestar que la evaluacion es un
proceso para identificar, obtener y proporcionar informacion Gtil y descriptiva acerca
del valor y el mérito de las metas, la planificacion, la realizacion y el impacto de un
objeto determinado, con el fin de servir de guia para la toma de decisiones,
solucionar los problemas de responsabilidad y promover la comprensién de los

fendmenos implicados.

4.7.2 Impacto psicoldgico

La evaluacion es un instrumento que ha servido para conocer los resultados de
los test fisicos y técnicos, lo cual ha ocasionado un impacto psicoldgico de gran
trascendencia, es decir cuando los deportistas conocen los resultados y son positivos,
elevan su autoestima, y tienen gran interés para seguir entrenando y participando en

el campeonato de futbol.

4.7.3 Impacto deportivo

El desarrollo de las capacidades condicionales en los deportistas es muy
importante dentro del proceso de preparacion deportivo. El desarrollo de las
capacidades fisicas es uno de los principales objetivos especificos de la educacion
escolar. El desarrollo de la condicion fisica estd asociado con la capacidad de trabajo
fisico y esta en la capacidad productiva, ademas de una buena condicion fisica

depende el éxito deportivo.
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4.8 Difusién

Presente guia didactica de ejercicios fisicos para mejorar la condicién fisica y

técnica de los futbolistas de los cuatro equipos que ascienden a la serie “B” de la

Liga barrial San Miguel de Ibarra fue socializada, mediante charlas, para dar a

conocer la importancia de la evaluacién y preparacion de las capacidades fisicas y

técnicas, lo cual fue tomado con mucha importancia e interés por cada uno de los

dirigentes y jugadores de los equipos antes mencionados.

4.9 Conclusiones

Se revela que la mayoria de dirigentes deportivos indican que no aplican
ningdn tipo de evaluacion de la condicion fisica, en menor porcentaje estan
las alternativas diagnostica, sumativa al respecto se manifiesta que los
encargados del club deben aplicar las evaluaciones al inicio, durante y final
del proceso.

Se revela que la totalidad de dirigentes deportivos indican que rara vez utiliza
test de condicion fisica para evaluar los diferentes segmentos corporales, al
respecto se manifiesta que los encargados del club deben aplicar las
evaluaciones sean por elaborados por el o por test que son elaborados o
nacionales.

Se concluye que la mitad de dirigentes deportivos indican que cuando evalla
la condicion técnica, utilizan test nacionales y otros no evallan, al respecto se
manifiesta que los encargados del club deben evaluar para conocer su nivel
técnico alcanzado y su desempefio en un encuentro de futbol.

Se evidencia que la mitad de dirigentes deportivos indican que rara vez lleva
una ficha de control para evaluar su rendimiento deportivo, en menor

porcentaje estas las alternativas, nunca.
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e Se revela que la mayoria de dirigentes deportivos indican que es muy
importante que se elabore una propuesta alternativa, en menor porcentaje
estan las alternativas importante, esto es una situacion favorable para elaborar
una guia que sean un aporte para el futbol barrial.

e Se concluye que la mayoria de dirigentes deportivos indican que la aplicacion
de una propuesta alternativa, ayudara a mejorar el rendimiento deportivo de
los futbolistas equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San
Miguel de Ibarra.

e Se evidencia que mas de la mitad de los deportistas evaluados en el test de
1000 metros, de 50 metros, en el test de salto largo sin impulso, test de
abdominales y flexion profunda tienen una condicion regular.

e Se considera de acuerdo a los datos obtenidos que la mitad de los deportistas
observados tienen una condicion cualitativa regular con respecto a la
conduccion con empeine izquierdo, conduccion con exterior del pie
izquierdo. Condicion cualitativa regular con respecto al golpe de cabeza.
Recepcion con el pecho. La recepcion con la planta del pie izquierdo. Se
revela de acuerdo a los datos obtenidos que mas de la mitad de los deportistas
observados tienen una condicion cualitativa regular con respecto a la

recepcion con el muslo derecho.

4.10 Recomendaciones

e Se recomienda a los dirigentes deportivos que utilicen todos los tipos de
evaluacion, para valorar la condicion fisica, con el objetivo de conocer las

fortalezas y debilidades de los deportistas.
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Se recomienda a los dirigentes deportivos utilizar y evaluar mediante test de
condicion fisica para detectar las fortalezas y debilidades de cada una de las
cualidades fisicas como la velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad.

Se recomiendan a los dirigentes deportivos que para evaluar la condicion
fisica y técnica utilicen baremos nacionales con el objetivo de evaluar
adecuadamente y que se evalué de acuerdo al contexto donde se
desenvuelven

Se recomienda a los dirigentes deportivos llevar ficha de control para evaluar
su rendimiento deportivo, es decir en esta ficha tendran un historial deportivo
de los aspectos fisicos y técnicos, para de esta manera desarrollar cada una de
cualidades fisicas detectadas con problemas y los aspectos técnicos también
serén corregidos.

Se recomienda a los dirigentes deportivos 0 monitores deportivos aportar con
sugerencias para elaborar una guia didactica adecuada de acuerdo al
contexto, con respecto a la parte fisica y técnica.

Se recomienda a la mayoria de dirigentes deportivos aplicar la propuesta
alternativa, con el objetivo de mejorar el rendimiento deportivo de los
futbolistas equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel
de Ibarra.

Se recomienda a los jugadores de fatbol mejorar la condicion fisica con
respecto a los test de 1000 metros, de 50 metros, en el test de salto largo sin
impulso, test de abdominales y flexién profunda, para ello deben tener gran
dedicacion y esfuerzo.

Se recomienda a los deportistas mejorar los fundamentos individuales y

colectivos del futbol, porque se detecté que tenian problemas en el pie
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izquierdo, para ello se sugiere trabajen en este segmento con el objetivo de

mejorar sus gestos técnicos.

4.11 Contestacion a las interrogantes de investigacion

Pregunta de investigacion N° 1

¢Qué tipos de evaluacién utilizan para evaluar la condicién fisica de los
deportistas que entrenan futbol en los cuatro equipos que ascienden a la serie

“B»9

Se revela que la mayoria de dirigentes deportivos indican que no aplican ningln
tipo de evaluacién de la condicion fisica, en menor porcentaje estan las alternativas
diagnostica, sumativa al respecto se manifiesta que los encargados del club deben

aplicar las evaluaciones al inicio, durante y final del proceso.

Pregunta de investigacion N° 2

¢Evaluar la condicién fisica de los jugadores de fatbol de los cuatro equipos que

ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra. ?

Se evidencia que mas de la mitad de los deportistas evaluados en el test de 1000
metros, de 50 metros, en el test de salto largo sin impulso, test de abdominales y

flexion profunda tienen una condicion regular.

Pregunta de investigacion N° 3

¢Cual es la condicion técnica de los jugadores de futbol de los cuatro equipos
que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra en el afo

201772
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Se considera de acuerdo a los datos obtenidos que la mitad de los deportistas
observados tienen una condicién cualitativa regular con respecto a la conduccién con
empeine izquierdo, conduccion con exterior del pie izquierdo, recepcion con el
pecho, recepcion con la planta del pie izquierdo, recepcion con el muslo derecho,
estos datos revelan la situacion actual por lo tanto se tiene que realizar los

correctivos pertinentes para mejorar esta técnica.

Pregunta de investigacion N° 4

¢La aplicacion de una propuesta alternativa de ejercicios fisico técnicos
ayudara a mejorar el rendimiento deportivo de los futbolistas de la serie “B”

de la Liga barrial San Miguel de Ibarra?

Se concluye que la mayoria de dirigentes deportivos indican que la aplicacion
de una propuesta alternativa, ayudara a mejorar el rendimiento deportivo de los
futbolistas equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de

Ibarra.

4.12 Glosario

Adaptacion: cambios organicos que hacen que un organismo se adecue 0 Se ajuste

al medio ambiente.

Aerabico: ejercicios formativos en el cual el esfuerzo realizado queda bajo el limite

donde el cuerpo no puede recuperar el oxigeno gastado.

Agilidad: capacidad fisica para cambiar de direccion en el menor tiempo posible.

Anaerobico: esfuerzo fisico que sobrepasa los limites de recuperacion del oxigeno

gastado.
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Balon medicinal: pelota con peso que sirve para rehabilitacion o entrenamiento.

Calambre: contraccion espasmddica, involuntaria dolorosa y transitoria de un
musculo o un grupo de ellos producido principalmente por concentracion excesiva

de 4cido lactico.

Capacidad: conjunto de bases fisicas del hombre para alcanzar un Optimo

rendimiento.

Circuito: conjunto de ejercicios en estaciones que sirven para el entrenamiento de

las capacidades y habilidades.

Coordinacion: disposicion de armonizar todos los movimientos corporales o las

diferentes acciones a ser realizadas.

Destreza: habilidad adquirida susceptible de ser perfeccionada.

Dinamico: accion con mucho movimiento relacionado con la fuerza

Elasticidad: propiedad que posee algunos componentes musculares de deformarse
bajo la influencia de una fuerza externa, aumentando su longitud y retornando a la

forma de su estado natural luego de concluida la accion.

Elongacion: movimiento mediante el cual se alcanza alargamientos de musculo,

tendones o nervios.

Entrenamiento: realizacion de ejercicios para elevar la cantidad y calidad del

entrenamiento.

Fundamentos: movimientos béasicos en los cuales se apoyan los deportes para la

ensefianza de una técnica.
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Gesto: movimiento de un segmento o del cuerpo en su totalidad para expresar algo.

Habilidad: destreza individual motriz susceptible de ser desarrollada (de segmentos

0 del cuerpo completo).

Intensidad: grado de energia fisica desplegada por una persona.

Movilidad: capacidad fisica que permite ejecutar amplios movimientos articulares.

Proceso: actividad compleja dindmica, de variable accion e interaccion para llegar

de un punto al otro a ejecutarse en distintos &mbitos.

Resistencia: capacidad o valencia fisica de tolerar un esfuerzo por un periodo

prolongado.

Slalom: recorrido con obstaculos en un trazado sinuoso.

Velocidad: ligereza o prontitud en el movimiento.

Volumen: cantidad de repeticiones de un ejercicio fisico para alcanzar resistencia.
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Deficien?e Los procesos de Inadecuada Bajo rendimiento
preparacion preparacion no condicion fisica en ciertos equipos,
deportiva son evaluados al de los jugadores debido a que no
Inicio cumplen con estos
parametros

Como incide la Evaluacion de la condicion fisica en

el rendimiento deportivo del fatbol de los cuatro

equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga

barrial San Miguel de Ibarra en el afio 20177
La mayoria Desconocimie Los jugadores No tienen una
de equipos nto acerca de desconocen su ficha de control y
no tienen un como estan condicion seguimiento
cuerpo fisicamente fisica, debido a fisico, técnico y
técnico bien sus jugadores, que no se les psicoldgico,
estructurado aplica test

fisico técnico
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Formulacion del problema

Objetivo general

¢Como incide la Evaluacion de la
condicién fisica en el rendimiento
deportivo del futbol de los cuatro
equipos que ascienden a la serie “B”
de la Liga barrial San Miguel de
Ibarra en el afio 20177

Determinar como incide la Evaluacion de la
condicion fisica en el rendimiento deportivo
del fatbol de los cuatro equipos que
ascienden a la serie “B” de la Liga barrial
San Miguel de Ibarra en el afio 2017.

Preguntas de investigacion

Objetivos especificos

e (;Qué tipos de evaluacion
utilizan para conocer la
condicion  fisica de los
deportistas que entrenan
fatbol en los cuatro equipos
que ascienden a la serie “B”?

e /Cual es la condicién fisica
de los jugadores de fatbol de
los cuatro equipos que
ascienden a la serie “B” de la
Liga barrial San Miguel de
Ibarra?

e Cuadl es la condicion técnica
de los jugadores de futbol de
los cuatro equipos que
ascienden a la serie “B” de la
Liga barrial San Miguel de
Ibarra en el afio 20177

e ;La aplicacion de una
propuesta  alternativa  de
ejercicios fisico técnicos para
mejorar el rendimiento
deportivo de los futbolistas de
la serie “B” de la Liga barrial
San Miguel de Ibarra?

e Diagnosticar que tipos de evaluacion
utilizan para conocer la condicion
fisica de los deportistas que
entrenan futbol en los cuatro equipos
que ascienden a la serie “B”.

e Evaluar la condicion fisica de los
jugadores de futbol de los cuatro
equipos que ascienden a la serie “B”
de la Liga barrial San Miguel de
Ibarra.

e Valorar la condicion técnica de los
jugadores de futbol de los cuatro
equipos que ascienden a la serie “B”
de la Liga barrial San Miguel de
Ibarra en el afio 2017

e Elaborar una propuesta alternativa de
ejercicios  fisico  técnicos para
mejorar el rendimiento deportivo de
los futbolistas de la serie “B” de la
Liga barrial San Miguel de Ibarra.

Elaborado por: Andrés Alexander Garcia Mufioz




Anexo 3 Matriz categorial

131

CONCEPTO

La condicién

fisica es el estado de
la capacidad de
rendimiento  psico-
fisica de una persona
o animal, en un
momento dado. Se
manifiesta como
capacidad de fuerza,
velocidad,
resistencia,
flexibilidad y
coordinacion

| CATEGORIA

Evaluacion de la
condicion fisica

| DIMENSIONES | INDICADORES
Diagnostica
Finalidad Formativa
Sumativa
Velocidad
Cualidades
Condicionales Fuerza
Resistencia
Flexibilidad

Esta vinculada a
los logros que

consiguen 0 que
pueden conseguir los

deportistas. Para
incrementar el
rendimiento

deportivo, los atletas
deben  estar en
condiciones

de explotar sus

recursos al maximo.

Rendimiento
deportivo del
fatbol

Capacidad fisica

Test 1000 metros

Test 40 metros

Test fondos

Test abdominales

Test salto largo sin
impulso

Test flexibilidad

Capacidad técnica

Conduccién

Formas de golpeo

Recepcion

Recuperacion

Fintas

Capacidad
psicologica

Necesidades

Motivos

Sentimientos

Intrinseca

Extrinseca

Elaborado por: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Objetivos

Diagnosticar

Variables del
diagnostica

Evaluacién
de la
condicion
fisica

Indicadores

Diagnostica

Formativa

Sumativa

Inicial

Continua

Final

Velocidad

Fuerza

Resistencia

Flexibilidad

Técnicas

Encuesta

Fuentes de
informacién

Entrenadores
Jugadores

Evaluar

Valorar

Identificar

Rendimiento
deportivo
del futbol

Test 1000 metros

Test 40 metros

Test fondos

Test abdominales

Test salto largo sin
impulso

Test flexibilidad

Conduccién

Formas de golpeo

Recepcion

Recuperacion

Fintas

Necesidades

Motivos

Sentimientos

Intrinseca

Extrinseca

Test

Ficha

Encuesta

Jugadores

Jugadores

Jugadores

Elaborado por: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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El presente cuestionario ha disefiado para determinar como incide la

Evaluacion de la condicidn fisica en el rendimiento deportivo del fatbol de los cuatro

equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra. Le

solicitamos responder con toda sinceridad, ya que de su colaboracion depende el

éxito, para formular una propuesta de solucion al problema planteado, desde ya le

anticipo mi sincero agradecimiento.

1.- ¢Segun su consideracion usted les realiza la evaluacion de la condicidn

fisica?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

2.- ¢Segun usted conoce la finalidad de la evaluacién de la condicién fisica?

Si

No

A veces

3.- ¢Segun su opinion qué tipo de evaluacion de la condicion fisica aplica?

Diagnostica

Formativa

Sumativa

Ninguna

4.- ;Segun usted, en que momento realiza la evaluacion de la condicion fisica de

los deportistas?

Inicial

Continua

Final

Ninguna

5.- ¢ Cuando evalua la condicion fisica que tipo de test utiliza?

Extranjeros

Nacionales

Elaborados por usted

No evalué




6.- ¢ Qué tipo de test utiliza para evaluar el test de 1000 metros?

Test de Cooper

1000 m

Milla

Ninguno

7.- ¢ Que tipo de test utiliza para evaluar el test de 40 metros?

Test de 20m

Test de 30m

Test de 40m

Test de 50m

8.- ¢Usted aplica test para evaluar los diferentes segmentos corporales?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

9.- ¢Cuando evalua la condicion técnica que tipo de test utiliza?

Extranjeros

Nacionales

Elaborados por usted

No evalué

134

10.- ¢ Usted lleva una ficha de evaluacion y control para detectar su rendimiento

deportivo?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

11.- ¢Usted lleva una ficha de evaluacion y control para detectar factores

intrinsecos y extrinsecos que influyen en el rendimiento deportivo de los

futbolistas?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

12.- ;Segun usted considera importante que el autor del trabajo de grado

elabore una propuesta alternativa?

Muy importante

Importante

Poco importante

Nada importante

13.- ¢La aplicacion de una propuesta alternativa ayudard a mejorar el
rendimiento deportivo de los futbolistas equipos que ascienden a la serie “B” de
la Liga barrial San Miguel de Ibarra?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

GRACIAS POR SU COLABORACION



Anexo 6 Ficha de observacion

Institucién:
Nombre del deportista:

Fecha:

FECNIG,
o *&,1'0@

UNIVE,,
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FauoM

&

st ™
ot

&
-]
=

Conduccién
Cuantitativa

Valoracién
3

Cualitativa

Ex | %

MB | %

%

%

Con empeine derecha

Con empeine izquierda

Con exterior del pie
derecho

Con exterior del pie
izquierdo

Con interior del pie derecho

Con interior del pie derecho

Fuente: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Formas de

Golpeo Cuantitativa

Valoracion
3

Cualitativa

Ex | %

MB | %

%

%

Con cabeza

Con empeine pie izquierda

Con empeine pie derecho

Con interior del pie
derecho

Con interior del pie
derecho

Fuente: Garcia Mufioz Andrés Alexander

Recepcion
Cuantitativa

4

Valoracion
3

Cualitativa

ExX|% |MB|%

%

%

Con la cabeza

Con el pecho

Con la planta del pie
derecho

Con la planta del pie
izquierdo

Con el muslo derecho

Con el muslo izquierdo

Con el interior del pie

Con el exterior del pie

Fuente: Garcia Mufioz Andrés Alexander
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Anexo 7 Test de condicion fisica

Test de 1000 m

Condicion | Tiempo | Calificacion
Excelente 330 - 342 10-85
Muy buena 3,47 - 3,58 8 -6
Buena 405 - 415 55-45
Regular 4,28 - 442 4-3
Deficiente 503 - 7,17 25-1

Baremos de condicion Fisica Concentracion de Pichincha

Test de 50 m

Condicion | Tiempo | Calificacion
Excelente 71 -73 10-8.5
Muy buena 74 -7.6 8 -6

Buena 7,7 -7,8 55-45
Regular 8,1 -8.3 4-3
Deficiente 8,7-10.1 25-1

Baremos de condicion Fisica Concentracion de Pichincha

Test salto largo sin impulso

Condicion | Distancia | Calificacion
Excelente 241 - 218 10-8.5
Muy buena 206 - 200 8 -6
Buena 195 -190 55-45
Regular 181 - 173 4-3
Deficiente 169 - 154 25-1

Baremos de condicion Fisica Concentracion de Pichincha

Test de Abdominales en 30 segundos

Condicion | Repeticiones | Calificacion
Excelente 35 - 32 10-8.5
Muy buena 30 - 29 8 -6
Buena 28 - 27 9.5-4.5
Regular 26 - 25 4-3
Deficiente 23 - 20 25-1

Baremos de condicion Fisica Concentracion de Pichincha



Test de fondos en 30 segundos
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Condicion | Repeticiones | Calificacion
Excelente 35 - 32 10-85
Muy buena 29 - 26 8 -6
Buena 23 - 22 55-45
Regular 20 - 18 4-3
Deficiente 15 - 12 25-1

Baremos de condicion Fisica Concentracion de Pichincha

Test de flexion profunda del tronco

Condicion | Distancia | Calificacion
Excelente 25 - 26 10-8.5
Muy buena 23 - 24 8 -6

Buena 20 - 22 55-45
Regular 18 - 19 4-3
Deficiente 12 - 15 25-1

Baremos de condicion Fisica Concentracién de Pichincha
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Anexo 8 Certificaciones

LIGA DEPORTIVA BARRIAL Y PARROQUIAL

SAN MIGUE g IBARRA®®

FUNDADA EL 24 DE JULIO DE 1984 ACUER MINIS']"ERIAL N° 023 del

SRR B B EE PELIY PR B ANEERDY

Ibarra, 3 de Junio del 2017

En calidad de Presidente De La Liga Barrial Y Cantonal San Miguel De Ibarra:

CERTIFICO

Que el Sr. Andrés Alexander Garcia Mufioz, con cédula de ciudadania 100355013-2,
aplico los test, encuestas y ficha de observacion relacionados al tema: EVALUACION
DE LA CONDICION FISICA Y SU INCIDENCIA EN EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO DEL FUTBOL DE LOS CUATRO EQUIPOS QUE ASCIENDEN A LA
SERIE “B” DE LA LIGA BARRIAL SAN MIGUEL DE IBARRA EN EL ANO 2017,

previo a la obtencion del titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo.

Es todo cuanto puedo informar para los tramites pertinentes.

Atentamente:

X
Presidente De La nga Barrial Y Cantonal San Miguel De Ibarra

COMPLEJO DEPORTIVO AVDA. EUGENIO ESPEJO Y TOBIAS MENA; TELF. 062585445 - 0989568511
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LIGA DEPORTIVA BARRIAL
“SAN MIGUEL DE IBARRA”

FILEAL DE LA FEDBERACION DE LAS FICAS BARBIALES Y PARROGQUIALES DE IMBABL BA
Fundada el 24 de Julio de 1984
Acuerdo Ministerial#10987 del 11 de Noviembre de 1985

g "3 de Junio del 2017

CERTIFICO

Que el Sr. Andrés Alexander Garcia Muiioz, con cedula de ciudadania 100355013-2, estudiante
de Octavo Semestre De Entrenamiento Deportivo De La Universidad Técnica Del Norte, socializo
en esta Liga Barrial Y Cantonal San Miguel De Ibarra sobre, la Guia diddctica de ejercicios
fisicos para mejorar la condicién fisica y técnica de los futbolistas de los cuatro
equipos que ascienden a la serie “B” de la Liga barrial San Miguel de Ibarra en el

afio 2017,previo a la obtencion del titulo de licenciado en entrenamiento deportivo. .

Es todo en cuanto puedo certificar en honor a la verdad para los fines pertinentes.

Atentamente:

0,.[//(! ‘7’/ é 24
L1éT‘Luls Eduardo-Salazar

Presidente De La Liga Barrial Y Cantonal San Miguel De Ibarra

///




LIGA DEPORTIVA BARRIAL ""SAN MIGUEL DE IBARRA"

SPORTING PRIMAVERA
Nro. Jugador Carnet C.1 Fecha Nac.  Cédigo
1 ARIAS LIMA CRISTIAN JAVIER 88 1003912233 10/ene/1988  10/01/1988*
2 ARIAS VIVERO GIUSEPE SANTIAGO 64 1003283791 23/0ct/1990  23/10/1990*
3 BOSMEDIANO HIGUERA JULIO JAVIER 7 1002821302  01/ene/1988 01/01/1988
4 BRIONES ALVAREZ EDGAR FRANCISCO 80 1312499955 13/ene/1986  13/01/1986*
5 BRUCIL YACELGA ANDRES DAVID 12 1003299300  20/sep/1985 20/09/1985
6 CALDERON JIMENEZ MARCOS DANIEL 23 1003145289 14/jun/1983  14/06/1983
7 CARRERA REYES JUAN CARLOS 26 1004173272  0l/oct/1984 01/10/1984
g CHILUISA PAMBAQUISHPE KEVIN ARIEL 27 1050106952  26/sep/2002  26/09/2002
9 CHILUIZA CHANGO LUIS RODOLFO 14 1002767455 12/jul/1979 1210711979
10 CHILUIZA PAMBAQUISPE JUAN CARLOS 21 1002707097  31/ago/1980 31/08/1980
11 CORTES GUARAMAG JEFFERSON RAUL 17 1003209556  27/0ct/1996  27/10/1996
12 CUCHALA MALQUIN POLO ZAVIER 50 1004433502  05/jul/2000  05/07/2000
13 CUSANGUA CADENA WILSON MARCELO 5 1003619762 10/dic/1988  10/12/1988*
14 CUSUNGUA CADENA DIEGO MAURICIO 3 1803435351 20/mar/1982  20/03/1982
15 DIAZ ARTEAGA MIGUEL ANGEL 5 1003837026 16/may/1989 16/05/1989*
16 FRANCO NARANJO JUAN CARLOS 1002628541 03/ene/1986  03/01/1986
17 GONZALEZ NARVAEZ EDISON ORLANDO 77 1003079413  22/feb/1990  22/02/1990*
18 GUANDINANGO GUAMAN HECTOR PEDRO 47 1001643822 18/sep/1971  18109/1971*
19 GUDINO MEJIA DANILO FRANCISCO 11 1004002141  23/jun/1988 23/06/1988*
20 GUDINO MEJIA DAVID LEONEL 9 1003905617  25/nov/1986 25/11/1986
21 HERNANDEZ ORTIZ JUAN CARLOS 1 1002842696  07/jun/1997 07/06/1997
22 HERNANDEZ ORTIZ MIGUEL ANGEL 19 1002491023  28/nov/1990 28/11/1990
23 HERNANDEZ YACELGA RONNY ALEXANDER 13 1004070692 15/ago/1996  15/08/1996
24 IMBAQUINGO PUPIALES PABLO ALEXANDER 15 1004510358 17/sep/1993  17/09/1993*
25 JACOME CADENA ROBERTO PAUL 18 1003025945  04/oct/1981  04/10/1981
26 LIMA AGUIRRE RANDY MARTIN 19 1050079720 11/ene/1998  11/01/98 JUVENIL
27 MENA MARTINEZ DANIEL SEBASTIAN 8 0401409644  24/0ct/1986 24/10/1986
28 MORENO GARCES LUIS ALBERTO 23 1002708939  06/ago/1984 06/10/1984
29 MORENO QUINTANA VICTOR HUGO 26 1000270221 18/ene/1960  16/01/1960
30 PALLO MALQUIN DIEGO JAVIER 2 1003404918  25/ago/1988 25/08/1988
31 PUEDMAG CALDERON CARLOS JAVIER 21 1002764247  02/ene/1981 02/01/1981
32 PUEDMAG CALDERON EDWIN WILLAM 25 1002003430  23/nov/1976 23/11/1976
33 PUEDMAG CALDERON JORGE VINICIO 28 1003100979  18/jun/1985 18/06/1985
34 PUSDA MORENO JONATHAN ANDRES 24 0401879457 18/mar/1995 18/03/1995
35 RIVERA BRUCIL ERICK MIGUEL 50 1004801468 17/mov/1999  17/11/99*JUVENIL
36 RIVERA BRUCIL LENIN JOSUE 20 1003737531 31/ago/1997  31/08/97 JUVENIL
37 RIVERA BRUCIL OMAR EFREN 22 1003689542  29/jun/1989  29/06/1989/
38 RIVERA BRUCIL WILSON ROMAN 6 1003338843 15/ago/1987  15/08/1987
39 RIVERA MORALES LUIS PATRICIO 28 1003072616  06/mar/1988 06/03/1988"
40 ROBLES PEREZ LUIS ALCIVAR 25 1002636882 12/nov/1980  12/11/1980
41 SANCHEZ CARRERA DANY JAVIER 7 1003637277  09/ago/1987 09/08/1987
42 TIXICURO CHIZA JUAN FRANCISCO 24 1004195408  09/nov/1996 09/11/1996
43 TIXICURO CHIZA MARLON JAVIER 10 1003624093 14/jul/1987  14/07/1987
44 TIXICURO OBANDO FRANCISCO JAVIER 30 1001598381 15/dic/1966 1511211966
45 TIXICURO OBANDO FRANCISCO JAVIER 30 1001598331 19/dic/1966  19/12/1966*
46 VILLOTA TRUJILLO PAVEL JOSELITO 20 0401956115  25/jun/1990  25/06/1990°
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LIGA DEPORTIVA BARRIAL "SAN MIGUEL DE IBARRA"

MARSELLA SC
Nro. Jugador Carnet C.1 Fecha Nac. Cédigo
1 ARROYO YAPU CARLOS ALDAYR 20 1004451710 11/mar/2004 11/03/04 JUVENIL
2 BENAVIDEZ TINGO BYRON JAVIER 9 0401454806 03/ene/1983  03/01/1983
3 CADENA YAPUD JOSUE VLADIMIR 4 1003747381 21/ene/1997  21/01/97 JUVENIL
4 CANGAS REALPE LUIS ANIBAL 19 1002039210 26/sep/1973  26/09/11973
5 CHAVISMAN TIRIRA CHRISTIAN FERNANDO 21 1722734751 19/feb/1996  19/02/1996
6 CHAVISMAN TIRIRA DANIEL ANIBAL 22 1714336607 15/ago/1982 15/08/1982
7 CONDO COLCHA CARLOS PATRICIO 8 1713713277 10/dic/1979  10/12/1979
g8 CORDOVA CARRANCO EDISON PATRICIO 14 1004392153 24/0ct/1996  24/10/1996
9 CUAZATAR CAIZA PEDRO ALFONSO 5 0401139555 18/ene/1977 1810111977
10 FLORES CONDULLE ROBERTO CARLOS 16 1003989074 05/mar/1996 05/03/1996
11 GARCIA BELNABES NESTOR MANUEL 27 1004553994 26/feb/1997  26/02/97**JUVENI
12 GRIJALVA SALVADOR KEVIN DANIEL 12 1004140727 03/jul/1996  03/07/1996*
13 GUAMA VILLARREAL EDISON WILMER 25 1002429973 08/sep/1975 08/09/1975
14 GUAMA YAPUD EDISON ISRAEL 50 1004105746 25/sep/1999  25/09/99 JUVENIL
15 NARVAEZ GONZALES MANUEL ANIBAL 24 1001853959 23/dic/1972  23112/1972*
16 ORTIZ MARTINEZ HUGO VINICIO 26 1002365185 27/mov/1974 2711111974
17 POMASQUI TAMBA CRISTIAN MAURICIO 6 1003321773 15/jul/1988  15/07/1988
18 QUILUMBA ENRIQUEZ ANDERSON ANDRES 10 1005122674 28/mar/1996 28/03/1996
19 REINA CISNEROS NELSON PATRICIO 1 1001504479 01/0ct/1971  01/10/1971
20 SIMBANA HEREDIA PEDRO IVAN 18 1002740072 22/abr/1979  22/04/1979
21 SIMBANA HEREDIA WILMER GIOVANNY 15 1002004792 19/0ct/1976  19/10/1976
22 SIMBANA LIMA JORGE ARTURO 44 1001760048 31/ene/1971  31/01/1971
23 SIMBANA PABON BRYAN JOSUE 51 1004399943 14/feb/2001  14/02/2001
24 TIPAN CONDULLE DIEGO JOSE 3 1002866661 08/jun/1986  08/06/1986
25 VALDIVIEZO PANAMA PABLO VINICIO 23 1003338785 01/abr/1980  01/04/1980.
26 VALDIVIEZO PANAMA SIMON BOLIVAR 23 1002397071 01/abr/1980  01/04/1980
27 VALLEJOS MALES ABRAHAN JACOBO 11 1004098446 16/mar/1997 16/03/97 JUVENIL
28 VERA CABASCANGO OSCAR ALFREDO 2 1003203930 11/abr/1987  11/04/1987

29 YAPUD IBADANGO WILMAN EFREN 7 1002268579 27/abr/1977  27/04/1977
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ATLETICO MADRID
Nro. Jugador Carnet C.1 Fecha Nac.  Cédigo
1 AGUAGALLO MARCATOMA DANILO ARTURO 14 1003680848 28/feb/1993  28/02/1993*
2 ALVAREZ MORALES JUAN GABRIEL 9 1005096397 01/mar/2002 01/03/2002*
3 BENALCAZAR ESTAIZA HERMENELGILDO FERN 3 1002552501 13/ene/1981 13/01/1981*
4 BENALCAZAR ESTAIZA LUIS RODRIGO 16 1003036900 25/may/1985 25/05/1985*
5 BENALCAZAR ESTAIZA VICTOR HUGO 20 1002389649 10/dic/1977  10/12/1977
6 BENALCAZAR MOROCHO ALEJANDRO ISRAEL 55 1050131026 14/jul/2000  17/07/00 JUVENIL
7 CARRERA TORRES CRISTIAN JAVIER 12 1003828934 21/nov/1994  21/11/1994*
8 ENRIQUEZ SALAZAR JAIME MAURICIO 2 1003031281 26/ene/1983  26/01/1983
9 JAITIA PONLUIZA LUIS EDUARDO 8 1804299780 28/jun/1988  28/06/88
10 LARA SANTACRUZ IVAN RODRIGO 11 1003915996 05/jun/1987  05/06/1987*
11 MENDOZA RUA CARLOS ANDRES 26 0803485218 08/feb/1995 08/02/1995
12 MOROCHO BENALCAZAR EDWIN GENARO 7 1003526686 17/jun/1992  17/06/1992
13 MOROCHO CHASIGUANO JOSE RAFAEL 19 1001736410 17/ago/1966 17/08/1966
14 POZO PIZANAN MILTON ENRIQUE 4 1004020457 16/feb/1995  16/02/1995
15 PUPIALES CHASIQUISA DIEGO ARMANDO 15 1003024393 14/mar/1986 14/03/1986*
16 RUALES BENALCAZAR LUIS OSWALDO 13 1003919261 28/0ct/1990  28/10/1990
17 RUALES RUALES CRISTHIAN PATRICIO 24 1720867884 15/mar/1990 15/03/1990
18 TERAN PASCAL RAUL ANIBAL 23 1003397344 18/nov/1985 18/11/1985

19 VINUEZA PERUGACHI SANTIAGO ANDRES 17 1004611537 24/n0v/1993  24/11/1993
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ALEMAN FUTBOL CLUB
Nro. Jugador Carnet C.1 Fecha Nac. Cédigo
1 AIZAGA ALEMAN JEFFERSON PATRICIO 6 1003591474 31/dic/1995  F.N. 31/12/1995
2 ALEMAN CHAMORRO CAMPO ELIAS 11 0401068630 30/ago/1973  LSMI 30/08/1973
3 ALEMAN CHAMORRO CARLOS GERMAN 10 0401145016 04/abr/1977  LSMI 04/04/1977
4 ALEMAN CHAMORRO JORGE ALBERTO 18 0400900338 15/feb/1970  15/02/1970
5 ALEMAN CHAMORRO JUAN ALBERTO 27 0401365036  28/jul/1975 LSMI 28/07/1975
6 ALEMAN CHAMORRO LUIS ANIBAL 29 0400800934 24/sep/1968  LSMI 24/09/1968
7 ALEMAN DIAZ IVAN ALEXANDER 50 1003115456 25/ago/1998  25/08/98 JUVENIL
8 ALEMAN POZO VITO ZINEDINE 51 1003687074 28/feb/2000  28/02/00 JUVENIL
9 BAEZ CHAMORRO DENNIS RICARDO 9 0401578711 29/jun/1993  LSMI 29/06/1993
10 BRUSIL MALDONADO CARLOS MAURICIO 20 1003963756 20/mar/1998 20/03/98
11 CARLOSAMA CUASQUE EDISON JAVIER 26 1002923173 09/feb/1995  09/02/1995
12 CHAMORRO IBARRA LUIS FERNANDO 23 0401265608 12/jun/1976  12/06/1976
13 CHAMORRO MORALES CAMILO LEONEL 13 0402054142 12/feb/1994  LSMI 12/02/1994
14 CHAMORRO MORALES JOSE FERNANDO 52 0402054118 12/dic/2000  12/12/2000
15 CHAMORRO RUANO RICHARD DANILO 4 0401587043 07/abr/1991  07/04/1991
16 CHANDI CAHMORRO PABLO CRISTOBAL 21 0401485297 28/mar/1982 LSMI 28/03/1982
17 CHUQUIN RAMOS NELSON FERNANDO 15 1002288858 25/jun/1978  25/06/1978
18 GARCES SOLANO LUIS ULPIANO 12 1002273298 20/abr/1974  20/04/1974
19 GARCIA ALEMAN MAURICIO DANIEL 8 1003679279 16/jul/1992  LSMI 16/07/1992
20 GARCIA ALEMAN PABLO DARIO 7 1003834163 28/abr/1994  LSMI 28/04/1994
21 GUAMN GARCES BRYAN ISACC 24 1005442023 15/may/2001 15/05/2001*
22 LOPEZ CHAMORRO PEDRO SANTIAGO 16 1002444154 08/sep/1982  LSMI 08/09/1982
23 LUNA BRUSIL MARCO ANTONIO 14 1002764999 14/jul/1979  14/06/1979
24 MARTINEZ CHULDE EDISON GUSTAVO 3 0401551718 21/abr/1985  21/04/1985
25 MORALES MORALES EDWIN LENIN 17 0401887419 28/mov/1989  LSMI 28/11/1989
26 MORALES MORALES SEGUNDO MARCELO 2 0401629886 08/dic/1985 LSMI 08/12/1985
27 MORALES PORTILLA EDISON PATRICIO 19 1004478622 11/ago/1991 LSMI 11/08/1991
28 PAVON VALENCIA JAIRO FABRICIO 22 1004023600 22/sep/1995  F.N.22/09/1995
29 TEPUD DIAZ JUAN FERNANDO 1 1002723912 23/jun/1978  23/06/1978
30 YEPEZ REVELO ALEX EDMUNDO 5 1002280202 16/nov/1980  16/11/1980
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1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

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

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

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE | 1003550132

IDENTIDAD:

APELLIDOS Y | Garcia Muiioz Andrés Alexander

NOMBRES:

DIRECCION: Ibarra, Huertos Familiares calle Guayas 1502 y Av. 13 de Abril

EMAIL: andresgm1228@gmail.com

TELEFONO FLJO: 062558614 TELEFONO 0998795095

MOVIL
: DATOS DE LA OBRA

TITULO: EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA Y SU
INCIDENCIA EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO
DEL FUTBOL DE LOS CUATRO EQUIPOS QUE
ASCIENDEN A LA SERIE “B” DE LA LIGA
BARRIAL SAN MIGUEL DE IBARRA EN EL ANO
2017

AUTOR (ES): Garcia Muiioz Andrés Alexander

FECHA: AAAAMMDD 2018/02/27

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: m PREGRADO [ POSGRADO

TITULO POR EL QUE | Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo

OPTA:

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

Yo, Garcia Mufioz Andrés Alexander, con cédula de identidad Nro. 1003550132, en calidad de autor
(es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito anteriormente,
hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad Técnica del
Norte, la publicacion de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo digital en la
Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del material y
como apoyo a la educacién, investigacion y extensién; en concordancia con la Ley de Educacién
Superior Articulo 144,

3. CONSTANCIAS

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

Ibarra, a los 27 dias del mes de febrero de 2018

EL AUTOR:
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
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Yo, Garcia Mufioz Andrés Alexander, con cédula de identidad Nro. 1003550132 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales consagrados en la
Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, S y 6, en calidad de autor (es) de la obra o
trabajo de grado titulado: EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA Y SU INCIDENCIA
EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DEL FUTBOL DE LOS CUATRO EQUIPOS QUE
ASCIENDEN A LA SERIE “B” DE LA LIGA BARRIAL SAN MIGUEL DE IBARRA EN EL
ANO 2017 que ha sido desarrollada para optar por el Titulo de Licenciado en Entrenamiento
Deportivo en la Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer
plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi condicion de autor me reservo los derechos
morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este documento en el momento que hago
entrega del trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la Universidad Técnica del
Norte.

Ibarra, a los 27 dias del mes de febrero de 2018

Cédula: 1003556132
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Anexo 9 Fotografias

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz



Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
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Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Fuente: Liga Barrial San guel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz

Fuente: Liga Barrial San Miguel de Ibarra
Autor: Andrés Alexander Garcia Mufioz
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